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METODIKA POUČEVANJA META PRI NAJMLAJŠIH 
KOŠARKARJIH 
Martin Mežan 
IZVLEČEK 
Met sodi med najbolj pomembne in kompleksne tehnične prvine košarkarske igre, hkrati pa je 
zelo težaven in delikaten z vidika poučevanja. Dosežen koš otrokom predstavlja glavni cilj in 
jim je prvo merilo uspešnosti. Pri poučevanju meta z najmlajšimi mora vaditelj dobro poznati 
metodični postopek, razvojne značilnosti otrok in tehnične zakonitosti meta. Vadba meta je 
zelo pomemben del vadbe na vseh nivojih košarkarske igre, od začetnikov pa do igralcev v 
članskih kategorijah. Zato je pomembno, da osnovne značilnosti pravilnega meta predstavimo 
in postopoma poučujemo že od malih nog, saj si s tem olajšamo delo v kasnejši fazi razvoja. 
Namen magistrske naloge je bil oblikovati metodični postopek in sklope prilagojenih 
tehničnih vaj za starostno kategorijo U9 in U11, s katerimi vplivamo na razvoj 
najpomembnejšega košarkarskega elementa – košarkarski met. Prikazati smo želeli 
posebnosti in kompleksnost razvoja meta pri najmlajših. 
V razpravi smo se osredotočili, na kakšen način met na koš predstaviti najmlajšim 
košarkarjem. Opisani metodični postopek učenja meta na koš je prilagojen otrokom, starim 
med 7 in 10 let. Ker so otroci v tem starostnem obdobju na različnih razvojnih stopnjah, se 
začne metodični postopek s čistimi osnovami in nadaljuje do zahtevnejših korakov pri učenju 
meta. Poudarek je na prilagojenih pripomočkih ter na pomembnosti vključevanja vaditelja v 
razvoju meta mladega košarkarja. Ker smo ugotovili, da je poučevanje meta pri najmlajših 
preko igre učinkovit in zanesljiv pristop, smo v razpravi oblikovali sklop vaj, ki temeljijo na 
tekmovanju in čim večjem številu ponovitev. Otrok je postavljen v igralno oz. tekmovalno 
situacijo, v kateri mora znati odreagirati hitro, iznajdljivo, natančno in odločno. Predstavljeno 
je, pri katerih letih in na kakšen način je potrebno resneje začeti poučevati met na koš. 
Menimo, da pravilno naučene osnove meta na samem začetku košarkarske poti, pomenijo 
dobre smernice in navade za prihodnost. 
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METHODOLOGY OF SHOT-TEACHING BY THE 
YOUNGEST BASKETBALL PLAYERS  
Martin Mežan 
ABSTRACT 
Shot is one of the most important and most complex technical elements of basketball play and 
at the same time it is very difficult and delicate from the perspective of teaching. To score a 
basket presents children the main goal and is also the first standard of successfulness. When 
coach teaches very young basketball players how to shot, he must know methodical 
procedure, developmental characteristics of children and technical laws of the shot very well. 
Practice of shooting is an incredibly important part of training on all levels of basketball play 
– from beginners to senior players. That is why it is significant that basic characteristics of 
correct shot are introduced and step by step thought to very young children, because it means 
fewer work and effort for coaches in the next phases of development. 
Purpose of the master`s degree was to compose a methodical procedure and complexes of 
adjusted technical exercises for age group from 9 to 11 years. Development of the most 
important basketball element – basketball shot – is being influenced with those exercises. We 
wanted to introduce features and complexity of development of shot by very young players. 
Within the discussion we focused on the best way, how to introduce the shot to the youngest 
basketball players. Described methodical procedure of teaching the shot is adjusted to 
children, aged between 7 and 10 years. Because those children do not go through the same 
developmental stages simultaneously, the methodical procedure begins with basics and 
continues with more complex steps of shot-teaching. Stress is on adjusted accessories as well 
as on the importance of integrating a coach into development of shot by young player. While 
teaching the shot through play by the youngest proved effective, the discussion includes a 
complex of exercises, which are based on competition and as many repetitions as possible. 
Child confronts with competitive situations, in which it should react quickly, resourcefully, 
thoroughly and decisively. In the work it is explained, when and how basketball shot should 
be presented to children. Our opinion is that well thought basics at the beginning of basketball 
career mean good guidelines for the future. 
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1. UVOD 
 
Gibanje je otrokova primarna potreba ter eno najpomembnejših področji v otrokovem 
razvoju. Z gibalnimi dejavnostmi vplivamo na otrokov celostni razvoj. Z gibanjem otrok 
zaznava in odkriva svoje telo, preizkuša, kaj zmore, doživlja veselje in ponos ob razvijajočih 
se sposobnostih in spretnostnih ter gradi zaupanje vase. Ob gibanju razvija in krepi svoje telo. 
Hkrati daje gibanje otroku občutek ugodja, varnosti, veselja, torej dobrega počutja. Ob 
skupinskih dejavnostih ima otrok priložnost, da skupaj z drugimi otroki poskuša doseči želen 
cilj. Ob skupinskih in elementarnih igrah spoznava pomen upoštevanja pravil, sodelovanja ter 
spoštovanja in upoštevanja različnosti (Rems, 2011).  
 
Eden takšnih športov, ki vključuje zgoraj naštete lastnosti, je zagotovo košarka. Zaradi njene 
bogate gibalne strukture in kompleksne tehnično-taktične sestave jo uvrščamo med 
polistrukturne kompleksne športe. Zato je proces treniranja in tudi vadbe košarke zelo 
zahteven in dolgotrajen. Med znanji, ki jih med procesom treniranja in vadbe košarke otrok 
usvaja, imajo najpomembnejšo vlogo tehnično-taktične spretnosti oz. tehnično-taktični 
elementi košarkarske igre (Erčulj, 2018).  
 
Vsekakor pa je košarka zelo zahtevna športna dejavnost za najmlajše. Zato je zelo pomembno, 
da otrokom naloge olajšamo in jih pripravimo na igriv in zabaven način. Pri otrocih, ki so 
stari med 8 in 10 let, ne smemo namenjati preveč pozornosti učenju (pravilne) košarkarske 
tehnike. To ne pomeni, da košarkarske vsebine izbrišemo iz naše vadbe, ampak jih vadimo v 
povezavi z osnovnimi gibalnimi sposobnostmi, elementarnimi igrami, štafetami, tekalnimi 
igrami, itd. Pozablja se, da je to starostno obdobje najbolj primerno za razvoj osnovnih 
gibalnih sposobnosti, kot so koordinacija, gibljivost, hitrost in moč. Vključevati moramo 
vsebine, ki omogočajo, da se bo otrok razvil v športno kompetentno osebo. Na gibalno 
pismenost otroka lahko v največji meri vplivamo med njegovim petim in dvanajstim letom. 
Pomembno je vedeti, da gibalni razvoj postopoma upada v začetku burne telesne rasti 
(Canadian Basketball Athlete Development Model, 2008). V omenjeni starosti primarni cilj 
vadbe ni košarkarski razvoj otrok. Za to imamo še veliko časa v starejših starostnih obdobjih. 
Haefner (3.12.2018) v svojem članku navaja, da če zapostavljamo osnovni telesni in gibalni 
razvoj otrok, njihova sposobnost za določen šport ne pride do izraza. Če nimajo razvitih 
osnovnih gibalnih sposobnosti, da bi se lahko odkrili in sprejeli žogo, potem je skoraj 
nepomembno, kako otrok obvlada vodenje žoge in met na koš. Ta koncept se navezuje na 
veliko športov. 
 
Poglavitni cilj male košarke, ki je namenjena otrokom od 6. do 10. leta starosti, je veselje in 
užitek ob igri. To starostno obdobje je zelo pomembno tudi iz vidika usvajanja tehnike 
gibanja v povezavi s košarkarskimi tehničnimi elementi. Pri tem bomo uspešni, če znamo 
otrokom sestaviti zanimiv in raznovrsten vadbeni program in posamezne vadbene enote. 
Težavnost gibanj naj bo prilagojena starosti kategoriji ter je enostavna do te mere, da otroku 
omogoča pravilno izvedbo naloge.  
12 
 
 
Košarkarski strokovnjaki in poznavalci smatrajo, da je met najbolj pomembna in kompleksna 
tehnična prvina košarkarske igre, hkrati pa zelo težavna in delikatna z vidika poučevanja. Ne 
glede na vse ji moramo zato posvečati veliko pozornosti in časa tudi v mlajših starostnih 
kategorijah. Prva stvar, ki jo otroci naredijo v telovadnici, je, da vržejo na koš. Čeprav radi 
vodijo in podajo žogo, pa največje veselje in zadovoljstvo začutijo in izrazijo ob zadetem 
košu. Poudarek sodobne vrhunske košarke je na vse boljših telesnih sposobnostih košarkarjev 
in vse večji natančnosti pri metih na koš. Če hočemo ohraniti stik s kakovostno košarko, 
moramo biti precej dejavnejši na področju metov na koš (Drvarič, 2015). Trening meta je zelo 
pomemben del vadbe na vseh nivojih košarkarske igre, od začetnikov pa do igralcev v 
članskih kategorijah. Zato je pomembno, da osnovne značilnosti pravilnega meta predstavimo 
in postopoma poučujemo že od malih nog, saj si s tem olajšamo delo v kasnejši fazi 
košarkarskega razvoja.  
 
Pri košarkarski vadbi za otroke, stare od 8 do 10 let, se usmerimo v razvoj in stabilizacijo 
temeljnih veščin. Na tem sloni splošni koncept vadbe – ponavljanje in vadba osnovnih 
košarkarskih veščin ter izboljšanje le-teh, večinoma v obliki iger s prilagojenimi pravili. V 
prvi vrsti ni mišljena igra napada proti obrambi na en ali dva koša, temveč predvsem 
elementarne igre z žogo, ki vsebujejo tudi osnovne košarkarske elemente (kotaljenje žoge, 
vodenje, zadevanje cilja…). V tej starostni kategoriji namenimo veliko večji poudarek 
elementom napada kot obrambnim elementom. Glavni cilj vsakega otroka v napadu je doseči 
koš. Ta cilj se med razvojem košarkarjeve kariere ne spreminja. Koš lahko dosežemo na 
različne načine ter iz različnih položajev na košarkarskem igrišču. Način meta in izbira 
položaja za met se med igralčevim odraščanjem spreminja. Pravila male košarke so 
prilagojena biološkemu razvoju mladih igralcev. Prilagojena pravila spodbujajo otroke, da 
lahko mečejo na koš s prilagojeno tehniko in brez pretiranega napora. S tem se otroci 
postopoma spoznajo s pravilno tehniko meta na koš, prej dosežejo koš in postopno 
avtomatizirajo optimalno mehaniko meta na koš.  
 
V starostni kategoriji U9 imamo lahko otroka, ki je star 6 let, ali pa otroka, ki je star 8 let. 
Zato se  moramo zavedati, da so razlike v gibalnih sposobnostih, razumevanju navodil, 
vključevanju v vadbeno skupino in samostojnosti med posamezniki zelo velike. Pri tem mora 
imeti vaditelj ali trener enak odnos do vseh, saj se lahko otrokove biološke in psihološke 
lastnosti skozi leta zelo spreminjajo. Celoten proces vadbe pri delu z najmlajšimi zahteva od 
vaditelja veliko potrpežljivosti, domiselnosti, izkušenj, ustvarjalnosti ter znanja (Sila, 2018). 
V starostni kategoriji U11 si otroci že razvijajo sliko o značilnostih športa, v katerega so 
vključeni. Zelo pomembno je, da je vaditelj pozoren na detajle pri učenju košarkarskih 
elementov in sledi ustrezno zastavljenim ciljem. Vsa usvojena gibanja v tem obdobju bodo 
služila kot temelj, na katerem bodo košarkarji gradili znanja v prihodnosti.  
 
Če si otroci v mladosti izoblikujejo slabe košarkarske navade, jih bodo v starejših kategorijah 
težje odpravili. Pri metu na koš ne gre samo za pravilno držanje žoge, postavitev rok in 
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pozicijo žoge, temveč za usklajeno in koordinirano gibanje celotnega telesa. Zato je učenje in 
vadba meta pri mlajših več kot le ponavljanje in avtomatizacija določenega gibanja. Veliko 
bolje je pravilno naučiti element, kot ga kasneje napačno naučenega popravljati. Ta rek v 
košarki velja predvsem za poučevanje meta.  
 
Pri kategoriji U9 se ne posvečamo poučevanju določenih detajlov pri metu na koš, saj so 
otroci omejeni predvsem v moči ter niso še sposobni uskladiti gibanja celotnega telesa. 
Predstaviti pa moramo določena pravila glede držanja žoge, položaju roke pred in po metu. V 
kategoriji U11 otroke že v grobem seznanimo s pravilno tehniko meta predvsem zaradi tega, 
da imajo ustrezno vizualno predstavo o tem, kakšna je pravilna tehnika meta. Tako jo bodo 
lažje in hitreje usvojili, ko bodo starejši in že primerno močni (Sila, 2018). Met vsemi meti bi 
izpostavil met iz dvokoraka, saj je vpet v veliko sestavljenih vaj, ki vsebujejo vodenje ali 
podaje. Je osnoven, vendar z vidika gibanja in koordinacije tudi zahteven met za začetnike in 
najmlajše.  
 
 
1.1 Razvojne značilnosti otrok 
 
Razvoj otroka razumemo kot proces pojavljanja in razvijanja otrokovih sposobnosti in 
lastnosti na telesnem, gibalnem in psihosocialnem področju. Kakovostni razvoj in s tem 
igralno dozorevanje mladih košarkarjev poteka na več razvojnih stopnjah, ki so tesno 
povezane z njihovim telesnim, gibalnim in psihosocialnim razvojem. Zato mora vaditelj dobro 
poznati značilnosti otrok in cilje, ki naj bi jih mladi športniki dosegli na posameznih razvojnih 
stopnjah (Dežman, 2006). Razvojne značilnosti otrok je potrebno dobro poznati tudi pri 
učenju meta. S tem bomo lažje razumeli, kakšne zmožnosti imajo otroci v najmlajših 
selekcijah, oziroma česa so še nezmožni in kakšne omejitve imajo. Tako bomo znali 
predvideti, na kakšen način se lotiti metodičnega postopka pri spoznavanju in učenju meta.  
 
Pozno otroštvo (6/7-10/12 let) je čas, ko se v šport vključuje največ otrok. Bačanac (2016) 
navaja, da je to tudi čas preizkušanja različnih športov – preizkušanje športnih programov, 
obnašanja in strokovnosti vaditelja, preizkušanja zadovoljevanja motivov, potreb in interesov, 
ocene lastne športne kompetentnosti itd.  
 
V razvoju otroka imajo veliko vlogo zorenje, izkušnje, prilagajanje in rast. Zorenje je 
dejavnik razvoja in se med otroki močno razlikuje. Ker je dedno pogojen, je odporen proti 
vplivom okolja. Vrstni red pojavljanja nekaterih značilnosti in dejavnosti v razvoju je 
določen, spreminja se le hitrost njihovega pojavljanja. Izkušnje pa so dejavnik razvoja, ki je 
pod vplivom okolja. So tesno povezane s procesom učenja. Sposobnost prilagajanja je tisti 
dejavnik razvoja, ki vpliva na učinkovitost prilagajanja posameznika na okolje (Dežman, 
2004).  
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1.1.1 Telesni razvoj  
 
Rast je dejavnik razvoja, ki vpliva na spremembe v velikosti telesa ali njegovih delov. V 
veliki meri je dedno pogojena. Proces rasti poteka po značilnem programu, ki je splošen za 
vse otroke. Hitrost rasti pri posameznikih pa je odvisna tudi od vplivov okolja (Dežman, 
2004). Čas otroštva in odraščanja je čas burnega razvoja, ki ga predstavljata procesa rasti in 
zorenja. Telesni razvoj otroka pomeni spreminjanje njegovih telesnih mer (proces rasti) in 
sestave njegovega telesa (proces zorenja – biokemičnega spreminjanja). Med 
najpomembnejše telesne dimenzije in mere telesne sestave  spadajo telesna višina, nekatere 
longitudinalne mere in telesna masa (Škof in Kotnik, 2016). Za ukvarjanje s košarko so 
predvsem pomembne  telesna višina in dolžina rok. 
 
Obdobje od rojstva do odraslosti biologi običajno razdelijo v štiri razvojna obdobja. Za nas sta 
pomembni predvsem dve obdobji (Škof in Kotnik, 2016): 
 
 Zgodnje otroštvo, ki traja od starosti približno dveh let in pol do zaključka 
predšolskega obdobja, ko so otroci stari 6 let. V tem obdobju se rast umiri. Zelo hitro 
pa se razvija otrokov živčni sistem in osnovne gibalne spretnosti.  
 Srednje/pozno otroštvo, ki sovpada z nižjimi razredi osnovne šole. Za fante naj bi 
trajalo nekje do 12. leta. To je obdobje relativno stabilne in umirjene rasti in obdobje, 
ko se pojavijo prvi znaki spolne diferenciacije. Prirastek telesne višine v tem obdobju 
je v povprečju 5-5,5 cm/letno, prirastek telesne mase pa med 2 in 2,5 kg/letno. Rast 
tudi ni enakomerna, saj so v hitrosti rasti prisotna precejšnja nihanja.   
 
V obdobju srednjega otroštva se lahko pojavljajo velike razlike  med posamezniki v gibalnih 
sposobnostih, dojemljivosti, miselni zrelosti in telesnem razvoju. Na eni strani imamo otroka, 
ki ga označimo kot nadarjenega, saj mu njegov telesni razvoj omogoča lažje in hitrejše 
dojemanje ter uspešnejše usvajanje košarkarskih vsebin. Na drugi strani pa imamo lahko 
otroka, ki zaradi težav s koordinacijo, pomanjkanjem moči ter slabšega in kasnejšega 
telesnega razvoja zaostaja v gibalnem in košarkarskem učenju. Priložnost moramo ponuditi 
obema, saj se bodo lahko z odraščanjem razlike v njunem telesnem in gibalnem razvoju 
zmanjševale (Sila, 2018).  
1.1.2 Gibanje in gibalni razvoj 
 
Gibalni razvoj človeka ločimo v več faz, znotraj katerih obstajajo različne stopnje. Posamezna 
razvoja in starostna obdobja naj bi ustrezala naslednjim stopnjam gibalnega razvoja (Škof, 
2016, v Gallahue idr., 2012):  
 
1. refleksna gibalna stopnja (do 1. leta starosti); 
2. začetna zavestna gibalna stopnja (približno od 1. do 2. leta starosti); 
3. temeljna gibalna stopnja (od 2. do 7. leta starosti); 
4. stopnja specializacije gibanja – športna gibalna stopnja (od 7. leta naprej).  
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Za nas sta zanimivi predvsem temeljna gibalna stopnja in stopnja specializacije gibanja.  
 
 Temeljna gibalna stopnja 
Nekje po drugem letu starosti se začne obdobje aktivnega vključevanja v različna gibanja in 
preizkušanja svojih gibalnih zmožnosti. Otroci sami ali pa v stiku z okoljem odrivajo in 
razvijajo številne gibalne spretnosti in sposobnosti, ki so potrebne za izvedbo različnih vrst 
gibanja. Pri 3 do 4 letih naj bi poznali gibalne vzorce, kot so tek, skok, metanje predmeta, 
lovljenje žoge. Sposobni so skočiti sonožno, enonožno pa še ne. Proti koncu tega obdobja 
postaja njihovo gibanje mehansko učinkovitejše, bolj ritmično in koordinirano. Otroci, stari 5 
let, so že sposobni izvajati enonožne poskoke v daljino, višino in globino. Izvajajo lahko že 
različna manj zahtevna sestavljena gibanja (tek-skok, tek-met, vodenje-met, lovljenje-met). 
Širina njihovih gibalnih spretnosti je odvisna od možnosti in priložnosti izvajanja in učenja 
gibalnih nalog. Velik vpliv pri razvoju gibalnih vzorcev in spretnosti ima zorenje, 
nezanemarljiv pa je tudi vpliv okolja (Škof, 2016). Razvoj moči in koordinacije je na dokaj 
nizki ravni, saj se otroci te starosti premalo ukvarjajo z aktivnostmi, ki bi jim to razvile. Med 
gibalnimi sposobnostmi sta najbolj razviti gibljivost in aerobna vzdržljivost. Za otroke te 
starosti je značilno, da se izredno radi gibljejo. Njihova sposobnost učenja gibanja je omejena, 
saj imajo kratkotrajno in spremenljivo koncentracijo, niso vztrajni in nimajo učnih navad 
(Dežman, 2004).  
 
 Stopnja specializacije gibanja 
Začetno obdobje stopnje specializacije gibanja (od 7 do 10 let) Gallahue idr., 2012 (v Škof, 
2016) imenujejo prehodno obdobje. V tem obdobju začnejo otroci uporabljati in kombinirati 
temeljna gibalna gibanja, ki sestavljajo različne športne dejavnost. Obdobje poznega otroštva 
je čas usvajanja kompleksnejših gibalnih spretnosti. Izvajanja gibalnih veščin otroka postaja 
vse bolj dovršeno, natančno in lahkotno. Upočasnjena dinamika telesne rasti v tem obdobju 
omogoča dobro povezavo živčno-mišičnega sistema in s tem ugodne okoliščine za razvoj in 
usvajanja različnih gibalnih vzorcev in spretnosti. V ospredju so predvsem tiste, pri katerih je 
natančnost nadzora gibanja zelo pomembna (koordinacija, ravnotežje, hitrost, natančnost). 
Ključna je raznolikost gibalnih izkušenj, saj povečuje otrokovo gibalno zmogljivost. 
Raznovrstnost gibalih nalog v tem obdobju pomeni širitev gibalnih izkušenj in tvorjenje 
različnih gibalnih programov v gibalnem spominu. Otroci morajo biti sposobni izvesti gibanje 
v različnih okoliščinah in situacijah, s čimer dosežejo posplošitev naučenega (Škof, 2016). 
Otroci kažejo močan interes za šport in že razumejo specifike športa, v katerega so se 
vključili. Njihova želja po tekmovanju in zmagovanju narašča, radi imajo skupinske igre ter 
nove in dinamične naloge.  
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1.1.2.1 Razvoj pravilnega gibalnega vzorca 
 
Proces gibalnega učenja je zelo zahteven, odgovoren in dolgotrajen pedagoški proces, ki se 
nikoli zares ne konča. Športnik mora svojo tehniko gibanja namreč nenehno negovati, jo 
vzdrževati in prilagajati zunanjim okoliščinam. Ko v poučevanje gibanja vstopijo napake, se 
določen gibalen vzorec v našem sistemu zapiše napačno. Napake, ki se zgodijo v začetnih 
fazah gibalnega učenja in se kasneje utrdijo v možganskih strukturah, je zelo težko, včasih 
tudi nemogoče odpravljati iz napačno naučenega gibanja. Zato je v športni pedagogiki še kako 
pomembno, da se otrok na začetku svoje športne poti nauči pravilnega gibanja (Škof, 2016).  
 
Osnovni gibalni vzorci so prirojene strukture, ki so otroku položene v zibelko. Poleg plazenja, 
teka, hoje lahko med osnovne gibalne vzorce uvrstimo tudi najbolj elementarno obliko meta 
žoge z mesta, ki ga otrok prilagodi svojim sposobnostim in izvede na najlažji možni način. 
Pomembno je, da otrokom čim prej predstavimo pravilen vzorec meta. S tem jim omogočimo 
lažje usvajanje gibalnih spretnosti. To so veščine, ki združujejo več gibalnih vzorcev oz. 
predstavljajo nadgradnjo preprostih gibalnih vzorcev (met po zaustavljanju iz teka, vodenja, 
met na koš iz skoka itd.). Mišična moč, ravnotežje, koordinacija, hitrost pa so gibalne 
sposobnosti, ki vadečim sploh omogočajo izvajanje gibalnih vzorcev ali gibalnih sposobnosti.  
 
Omeniti velja načelo nepovratnosti, ki ga Škof (2016) uvršča med osnovna načela gibalnega 
razvoja. Načelo lahko prenesemo na poučevanje meta pri najmlajših. Če odstopamo od načela 
vrstnega reda posameznih stopenj v razvoju gibanja, lahko to pusti posledice. Če izostane 
manjši delček razvojne stopnje, ga je mogoče nadomestiti. Pri večjem izpadu pa pride do 
upočasnjenega razvoja ali do napačno naučenih gibalnih vzorcev.  
 
 
1.1.3 Psihosocialni razvoj 
 
Poznavanje in upoštevanje razvojnih značilnosti otroka je pogoj za uspešno delo z mladimi 
športniki. Cotejev in Balyiev (v Škof, 2016) razvojni model ukvarjanja s športom opredeljuje 
tri starostne in vsebinsko različne faze. Faza vzorčenja (faza igre, zabave in učenja od 6 do 12 
let), faza specializacije (faza osnovnega treninga v obdobju 12 do 15 let) in faza investiranja 
(faza treninga za tekmovanja in zmago od 15 do 18 let). V našem primeru se bomo 
osredotočili na fazo vzorčenja, ki zajema fazo igre, zabave in učenja in je namenjena otrokom 
od 6 do 12 let.  
 
 
1.1.3.1 Spoznavni razvoj 
 
Otroci naj bi bili pri šestih letih pripravljeni, da se vključijo v organizirane športne programe, 
ki vsebujejo različne športne aktivnosti, velik del premišljene igre in manjši del vadbe 
formalne narave. Njihov razvoj jim ne dovoljuje, da bi se vključili v tekmovalni proces, ne 
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razumejo, kaj se od njih pričakuje, kakšna je njihova vloga v ekipi, bistvo športnih pravil pa 
jim je tuje (Bačanac, 2016). Kakor za večino športov to velja tudi pri vključevanju otrok v 
košarko. Starostna meja vključevanja otrok v organizirano košarkarsko vadbo se znižuje. 
Veliko otrok začne z njo že ob vstopu v osnovno šolo (Erčulj, 2018).  
 
Okoli šestega leta starosti se otroci osvobodijo egocentričnega mišljenja in prestopijo v fazo 
operacionalnega mišljenja. Takrat njihova pozornost ni usmerjena samo na eno stvar, temveč 
dobiva večji obseg in trajnost, usmerjamo pa jo lahko z nebesednimi navodili. Na igrišču 
težko počnejo dve stvari hkrati (vodijo žogo in ob tem še spremljajo gibanje soigralca). Vse 
bolj so sposobni spremljati učni proces v obliki organiziranih vadb, v katerih pa je veliko 
večji poudarek na zanimivih igrah kot na formalnih trenažnih vadbah. V obdobju poznega 
otroštva se glede na predšolsko obdobje poveča sposobnost abstraktnega mišljenja, pozornost 
in sposobnost koncentracije (Bačanac, 2016). Otroci v poznem otroštvu so že sposobni 
logičnega mišljenja, zato so že sposobni učenja različnih koordinacijsko zahtevnejših gibanj. 
Med ta gibanja zagotovo spada met na koš, saj je pri metu vključenih veliko telesnih 
segmentov. Zato se lahko poučevanja meta pri najmlajših košarkarjih že lotimo, vendar na 
prilagojen način.  
 
Za otroke je značilno, da izredno težko ohranjajo pozornost (še posebej daljši čas), saj tega še 
niso sposobni. Če so verbalna navodila vaditelja prezahtevna, jih ne znajo prenesti v gibanje, 
kar je odraz še nerazvite sposobnosti predstavljanja. Z drugimi besedami lahko rečemo, da 
imajo slabo razvito miselno načrtovanje (udejanjanje navodil v izvedbo). Določene elemente, 
ki jih izvajajo med seboj, še ne povezujejo. Nimajo razvitega kritičnega presojanja do sebe. 
 
Razvoj samozavesti in samospoštovanja. Čustva otrok pri šestih letih so pomešana in se 
prepletajo. V zelo kratkem časovnem obdobju lahko kažejo čustva ponosa, zadovoljstva, 
sramu, skrbi, ljubosumja itd. Ne vidijo radi, da jih kdo neprestano popravlja, veselje in 
nezadovoljstvo pa nazorno izrazijo. Najraje imajo družbo in igro z vrstniki, s katerimi se 
primerjajo na različnih področjih ter pri različnih aktivnostih, se ocenjujejo, doživljajo in 
izražajo široko paleto čustev (Bačanac, 2016). Veliko jim pomeni, če v različnih športnih 
igrah tekmujejo z najboljšimi vrstniki. Primat zmage je v otroških glavah s ospredju. Dogaja 
pa se, da ostanejo brez volje in zagona, če tekmujejo proti najboljšim vrstnikom.  
 
Konkretno predstavo o sebi začnejo otroci razvijati že v obdobju zgodnjega otroštva. Z leti se 
njihovo dojemanje sebe dopolnjuje z informacijami iz več izvorov. Eden od teh je tudi 
vedenje ter ocene osebne uspešnosti in statusa, ki ga imajo pri športu. Samozaupanje in 
samospoštovanje sta pojma, ki ju v povezavi s košarko velikokrat srečamo. Predvsem 
samozaupanje ali samozavest ima poleg tehničnega košarkarskega znanja močan vpliv na 
uspešnost meta na koš. Pri veliki količini vadbe meta se ne razvija le natančnost, temveč tudi 
samozavest, ki je zelo potrebna za ta košarkarski element.  
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Bačanac (2016) navaja, da lahko samozaupanje definiramo kot prepričanje v lastne 
sposobnosti in veščine. Je bolj specifično, zato v našem primeru govorimo o samozaupanju v 
športne sposobnosti – met na koš. Stopnja samozaupanja je rezultat uspešnega premagovanja 
preprek ali dela na izboljševanju svojih veščin.  
 
Samospoštovanje pa se nanaša na celoten občutek lastne vrednosti in je notranje narave ter 
temelji na pozitivnem ali negativnem emocionalnem odnosu do sebe in svojih kvalitet. Za 
otroke, mlajše od 6 let, je značilno, da imajo visoko samospoštovanje, saj od staršev in 
okolice dobijo veliko spodbude in pozitivnih povratnih informacij. Načeloma so mlajši otroci 
optimistični v zvezi s svojimi sposobnostmi učenja novih veščin in uspešnosti pri različnih 
izzivih.  
Otroci svoja čustva pogosto izražajo in jih težko kontrolirajo. Ob dobri potezi ali zadetem 
metu so vidno veseli ter ponosni nase. V nasprotnem primeru pa se zgodi, da jim hitro pade 
samozavest, se začnejo obremenjevati in spremenijo trenutno razpoloženje. Že najmlajše je 
potrebno spodbujati k pozitivnem mišljenju in izgradnji samozavesti. Otrok naj si v spomin 
vtisne zadete mete. Povratno informacijo o zgrešenih metih sprva posreduje vaditelj, kasneje 
pa tudi otrok sam. Preko napačne izvedbe posredujemo informacije za popravke, otroci pa jo 
naj hitro pozabijo. Samozavest ali zaupanje v lastne sposobnosti se gradi na vsaki vadbeni 
enoti in je dolgotrajen proces ter zahteva veliko uspešnih ponovitev. Zato je potrebno otrokom 
omogočiti uspešne ponovitve (Krause, Meyer & Meyer, 2008).  
 
Kot smo že omenili, je pozno otroštvo obdobje, ko je največji delež otrok vključen v različne 
športne programe, kar velja tudi za košarko. Zato je pomembno, da so njihove športne 
izkušnje pozitivne, da jih vaditelji obravnavajo s spoštovanjem in dostojanstvom, z veliko 
razumevanja, energije in humorja. 
 
 
1.1.3.2 Socialni razvoj 
 
Socialni razvoj otroka vključuje vzpostavljanje vezi z drugimi, nastanek tekmovalnosti  in 
empatije ter občutka pripadnosti. V starosti od 6. do 10. let narašča otroška radovednost in 
zanimanje za svet okoli sebe. Njihovi krogi socialnih vezi se razširjajo, prepuščeni so 
druženju in življenju z vrstniki (Bačanac, 2016). V letih, ko otrok vstopa v šolo, moramo biti 
še posebej pozorni na vzgojo mladega športnika. Otroci so v tem starostnem obdobju dokaj 
egocentrično naravnani, kolektivni šport pa je veliko nasprotje te lastnosti. Kolektivizacija je 
zato zelo pomemben proces, ki se mora zgoditi v teh nekaj letih. Otroke je potrebno naučiti 
doživljati osebni uspeh skozi uspeh ekipe. Na takšen način lahko razvijamo osebnostne 
lastnosti mladega športnika, ki so pomembne za športno in osebno življenje – skrb za 
soigralca, prijateljstvo, medsebojno razumevanje in pomoč, ekipni duh, kolektivna igra, 
veselo in pozitivno obnašanje (Sila, 2018). 
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Poleg posredovanja košarkarskega znanja moramo na vadbah veliko pozornost nameniti tudi 
razvoju socialno-vzgojnih vidikov (Sila, 2018): 
 
 razvijati odgovornost in zanesljivost, 
 razvijati pozitiven čustveni odnos do igre, 
 razvijati igrivost in ustvarjalnost, 
 razvijati odločnost, bojevitost in vztrajnost, 
 navajati na upoštevanje pravil, 
 navajati na strpnost do tekmovalcev, sodelovanje in športno igranje, 
 navajati na prijazen in prijateljski odnos do vaditeljev.  
 
V srednjem in poznem otroštvu v otrokovo življenje vstopajo pomembni posamezniki, kot so 
učitelji v šoli ter trenerji v različnih športih. Želja vsakega otroka, ki je vključen s skupinski 
šport, je, da je v skupini lepo sprejet in priljubljen. V spominu jim ostanejo dogodki, ki so 
čustveno pozitivno nabiti in zaradi katerih se radi vračajo na vadbo. Za otroke v tem 
starostnem obdobju je značilna slabša čustvena kontrola, hitro se razburijo, doživijo prva 
razočaranja, pojavljajo se jim prvi strahovi (pred neuspehom).  
 
 
1.2 Osebnosti lik trenerja najmlajših košarkarjev 
 
Delo košarkarskega vaditelja z otroci v srednjem in poznem otroštvu je izjemno zahtevno in 
odgovorno, zato mora biti ustrezno strokovno izobražen. Način vodenja mora ustrezati 
razvojni stopnji otrok. Pri delu z najmlajšimi mora biti vaditelj predvsem dober pedagog. 
Pedagoška načela mora dobro poznati in uporabljati v vadbenem procesu (Sila, 2018). 
Prepogosta napaka nekaterih vaditeljev je neustrezen slog vodenja in poučevanja, glede na 
starostno skupino otrok. Zgodi se, da posnamejo slog vaditeljev, ki vodijo starejše vadbene 
skupine (Rems, 2008).  
 
Športniki imajo v vsakem razvojnem obdobju, od zgodnjega otroštva pa do mladostništva, 
podobne osebnostne lastnosti, ki so značilne za določeno starostno obdobje. Ponavljajoče 
vzorce mora vaditelj znati prilagajati značilnostim igralcev in ekipe. Model dela pri starejših 
ekipah se ne sme in ne more prenesti na skupino otrok, ki se srečuje s prvimi košarkarskimi 
koraki. Na vadbo najmlajših pridejo otroci z različnimi motivi. Nekateri pridejo zato, ker 
resnično želijo igrati košarko in uživajo v druženju s sovrstniki. Določeni so na vadbi zaradi 
želje staršev, ki želijo, da je njihov otrok aktiven in da nekdo pazi nanj. Pri nekaterih pa je 
pomembno eno in drugo. Zato mora vaditelj vedeti, na kakšen način preživeti čas, ki ga ima 
na voljo za vadbo.  
 
Kestner (1996) je iz angleške besede za trenerja izpeljal pet pomembnih značilnosti, ki naj bi 
vaditelj mladih košarkarjev uporabljal in razvijal pri svojem delu:  
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C – Comprehension (razumevanje), 
O – Outlook (cilji), 
A – Affection (naklonjenost), 
C – Character (osebnost), 
H – Humor (humor). 
 
Vaditelj mora v prvi vrsti razumeti osnovne zakonitosti športa ter pravila in tehnično-taktične 
elemente košarke. Glede na starostno kategorijo mora biti primerno strokovno izobražen. 
Vaditelj mora imeti veliko praktičnih in teoretičnih znanj, da lahko preko različnih iger in vaj 
nauči košarkarske spretnosti, ki bodo služile kot temelj za nadaljnji razvoj mladih 
košarkarjev.  
Pri vadbi z mladimi je pomembno, da si vaditelj zastavi kratkoročne in dolgoročne cilje. Med 
najpogostejše cilje uvrščamo željo po zabavi in dobremu počutju na vadbi, telesni, psihološki 
in socialni razvoj mladih košarkarjev ter željo po zmagi. Držati bi se morali pravila, da sta 
zabava in otrokov razvoj pred imperativom zmage. Sila (2018) pravi, da mora biti pri 
najmlajših osnovno vodilo »košarka za vse«. Priložnost moramo ponuditi vsem košarke 
željnim otrokom. Razlike med boljšimi in slabšimi, kar se lahko kaže v zrelosti in gibalnih 
sposobnostih, se z odraščanjem lahko močno spremenijo. ASEP (American Sport Education 
Program) je razvil besedno zvezo, ki opiše poslanstvo vaditeljev: »Athletes First, Winning 
Second«. Razvoj športnika kot posameznika je potrebno postaviti pred zmago (Kestner, 
1996).  
 
Vaditelj se mora zavedati, da je otrokom vzgled. Vsa pravila, ki jih postavi na urah, mora tudi 
sam upoštevati. Izražati mora dobro voljo in pozitivno energijo, ki jo prenaša na vadeče. 
Predvsem pri najmlajših je pomembno, da je skozi celoten vadbeni proces aktivno vključen v 
delo in ponazarja primerne vedenjske vzorce. Vsakemu vadečemu se mora osebno posvetiti in 
mu dajati občutek, da je pomemben del vadbene skupine. Izogibati se je potrebno dvojnih 
meril do otrok, saj so otroci na to zelo občutljivi.  
 
Mladi se sprva učijo preko poslušanja starejših. Nato se učijo tudi preko opazovanja in 
posnemanja oseb, ki se konstantno pojavljajo v njihovem življenju. Vaditelji pogosto 
predstavljajo pomembno figuro v življenju mladih, od njih pa je odvisno, v kakšni obliki. Zato 
mora vaditelj na vadbo prihajati vedno urejen in pripravljen. Dober zgled lahko velikokrat 
zamenja neprestano opominjanje in kaznovanje. Sila (2018) je mnenja, da dandanes veliko 
otrok odrašča ob precej ohlapnih vzorcih permisivne vzgoje, s čimer se soočajo tudi vaditelji 
na vadbah. Ob jasno začrtanih mejah in pravilih ter primernemu zgledu se bodo dinamiki 
skupine podredili tudi otroci, ki si dovolijo več kot drugi.  
 
Na vaditelju je, da pripravi zabavne in privlačne vadbene enote. Zavedati se je potrebno, da se 
pristop in način dela močno razlikujeta pri selekciji U9 ter pri selekciji U15. Usmerjena igra, 
ki temelji na prijetnem in sproščenem vzdušju, naj bo vodilo vaditelja pri najmlajših.  
 
21 
 
1.2.1 Motivacijske, kognitivne in socializacijske značilnosti 
 
Vičič (2015) navaja, da otrokom največji motiv predstavlja gibanje. Zato je potrebno 
poudariti, da vadbo košarke pri najmlajših ne predstavlja samo pravi košarkarski trening, 
ampak celostno zaokrožena vadba, ki je zabavna in privlačna. Poleg gibanja otrokom veliko 
pomeni tudi igra in druženje. Otrok si pri starosti osem let želi kratkoročnega ugodja. 
Pomembno mu je, da uživa v danem trenutku in ne razmišlja o igranju košarke, ko bo star 18 
let.   
 
Vaditelji morajo  pri svojem delu stremeti po doseganju določenih ciljev. Na naslednja 
področja bi moral pri selekcijah U9 in U11 ciljati vsak vaditelj: 
 
- tehnično-taktične osnove, 
- gibalni razvoj otrok, 
- psiho-socialni razvoj otrok,  
- notranja motivacija vadečih,  
- navdušiti čim več otrok s košarko. 
 
Zelo veliko pozornosti mora vaditelj pri najmlajših nameniti notranji motivaciji. Na to vpliva 
preko pozitivnih čustev, ki otroka prepričajo in premamijo, da na vadbo prihajajo znova in 
znova. Če otrok doživlja strast, užitek, veselje, zadovoljstvo in radost, bo košarko vzljubil. Če 
otroci v tem občutljivem starostnem obdobju doživljajo pozitivna čustva, bodo v košarki 
ostali tudi v prihodnosti. Če ne kot igralci, pa kot veliki ljubitelji in privrženci te igre.  
Vsak vaditelj ima razvito svojo osebnost, ki jo je težko spreminjati. Osebnost, ki jo človek 
razvije, ga spremlja skozi celotno življenje. Vodstvena vedenja pa so spremenljiva in se 
prilagajajo glede na značilnosti vadbene skupine, na trenutne dogodke, na delovne pogoje itd. 
Vaditelj za dosego zastavljenih ciljev izbira določena vodstvena vedenja. 
 
Vičič (2015) govori o tem, da bi moral biti vaditelj pri delu z najmlajšimi dobro izurjen v 
različnih vodstvenih vedenjih. Pri učenju gibalnih in tehničnih košarkarskih elementov mora 
vaditelj veliko demonstrirati in biti vseskozi aktivno prisoten na igrišču. Daje jasna navodila v 
obliki kratkih in razumljivih razlag. Pri  strukturi vadbenega procesa si postavi dosegljive cilje 
in jasna pravila, ki jim vseskozi sledi. Tekoče strukturira potek vadbe, izpeljavo naloge pa 
natančno nadzoruje. Teži k temu, da se vedno in vsi držijo jasnih pravil, na kršitve pa 
odločno, hitro in vedno reagira. Vadba za najmlajše košarkarje mora biti dinamična z veliko 
igre in zabave. Vadbene enote morajo biti pestre, zanimive in raznolike – enake vadbe naj se 
ne ponavljajo. Vaditelj mora lepo sprejeti vsakega otroka, ki pride na vadbo. Z vsemi se 
prijazno pogovarja, jih sprašuje po počutju in o življenju izven košarkarskega igrišča. Trudi 
se, da ima vsak otrok občutek, da mu je pomemben. Pomaga in podpira pri izpeljavi nalog, 
neprestano bodri in spodbuja ter pohvali vsako vrsto napredka. Če se na vadbi zabava vaditelj, 
potem je velika verjetnost, da se bodo zabavali tudi vadeči. Zato mora biti vaditelj 
prilagodljiv, igriv, zabaven, nasmejan, sproščen in komunikativen. Do vseh vadečih mora 
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imeti pozitiven odnos. Zavedati se mora, da se nekateri otroci učijo hitreje in posledično 
hitreje napredujejo, nekateri pa določene stvari dojemajo počasneje. Vaditelj mladih 
košarkarjev ne sme delati nikakršnih razlik med boljšimi in slabšimi. Nikoli ne sme imeti 
dvojnih meril, saj otroci razlike v odnosu vaditelja do njih hitro opazijo. V skupini mora 
vzdrževati red, sploh če so razlike v gibalnem znanju med otroki velike. Zapostavljene otroke 
mora zaščititi in tudi njim omogočiti, da se počutijo kot pomemben del skupine.  
 
 
1.2.2 Vloga trenerja pri učenju meta 
 
Poučevanje košarkarskih elementov začetnikov je zanimiva, vendar zahtevna naloga. Poleg 
dobrega poznavanja košarkarske igre je ključnega pomena, da se otroci zabavajo in veliko 
gibajo. Sestavni del vsake vadbe morajo biti vaje in igre, ki vsebujejo mete na koš. Ne sme se 
zgoditi, da otrok na vadbi vrže na koš le nekajkrat ali pa sploh ne. Najmlajši hrepenijo po 
doseganju zadetkov, zato jim je potrebno to omogočiti. Trenerji morajo mlade igralce 
spodbujati pri metih na koš, ne pa jih omejevati in jim mete celo prepovedovati. Pomembno 
je, da vaditelji pri mladih spodbujajo mete na koš iz različnih položajev in na različne načine. 
Neuspeh pri metih pa naj predstavijo kot učno orodje in ne kot nesposobnost igralcev. 
Vaditelj mora otroku omogočiti, da ima na vadbi žogo v roki čim več časa in da velikokrat 
poizkuša z meti na koš ali v določen cilj.  Ob prilagojenih pripomočkih (manjša in lažja žoga, 
nižji koš,…) naj bo sprva večina metov izvedenih v bližini koša ob osnovnih in jasnih 
navodilih o metu. Obe roki močno držita žogo, ki je v višini prsi in pred vadečim, celotno telo 
pa je obrnjeno proti košu. Z učenjem pravilne tehnike meta ne smemo prehitevati. Igralce 
postopoma soočamo in  informiramo o pravilnih nastavkih za met.  
 
V košarkarskem svetu se dogaja, da trener kaznuje 10-letnega otroka, ker je med igro vrgel na 
koš iz neprimernega položaja. Da se otrok naučiti pravilnih vzorcev gibanja, je pomembno, da 
pozna tudi nepravilno (neprimerno) izvedbo. Iz neuspešnega meta na koš se lahko igralec 
nauči veliko več, kot pa da proti košu sploh ne pogleda. Vaditelj naj bi mu svetoval, kaj naj 
stori, da bo prišel do bolj primernega položaja za met na koš, ne pa da met prepove. Mladim 
košarkarjem je potrebno vcepiti miselnost, da se neuspeha pri zgrešenem metu ne ustrašijo. 
 
Otroci radi poizkušajo z meti za tri točke, vendar še nimajo dovolj moči, da bi vrgli do koša. 
Trener mora spodbujati mete znotraj rakete oz. v bližini koša, saj si otroci z meti iz razdalje 
lahko kvarijo tehniko. Trener se mora zavedati zahtevnosti meta za tri točke ter dajati 
prioriteto metom v bližini koša. Trener se pri otrocih, ki so vključeni v proces vadbe male 
košarke,  še ne sme obremenjevati z idealno tehniko metov na koš (World Association of 
Basketball Coaches, 2016). 
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1.3 Prehod iz igrive košarke na malo košarko 
 
Košarka kot športa igra je zelo zahtevna dejavnost za najmlajše, zato je pomembno, da 
celotno vadbo prilagodimo starostni skupini in njenim potrebam. Rems navaja (2011), da je 
igriva košarka namenjena otrokom obeh spolov, starih od 4 do 7 let, stremi pa k načelu, da naj 
otroci igrajo košarko na način, ki ustreza stopnji njihovega telesnega in duševnega razvoja. Z 
igrivo košarko se lahko ukvarja vsak, pomembna pa sta veselje in užitek ob igri. Otrok razvija 
osnovne gibalne in psihične sposobnosti, socializacijske vezi, pridobiva občutek pripadnosti 
skupini in razvija občutek kolektivnosti, poleg tega pa otroka ves čas usmerjamo k pošteni 
igri.  
 
Pri igrivi košarki gre za to, da otroci med zabavo počasi osvajajo osnovne tehnične prvine 
košarke. Otroci uporabljajo manjšo in lažjo žogo ter nižje koše. Tehnične elemente košarke 
kar se da poenostavimo. Vadimo jih s pomočjo poligonov ob reševanju različnih situacij, 
elementarnih in štafetnih iger, zabavnih skupinski  vaj, osnovnih gimnastičnih in atletskih 
elementov.  
 
Ko otroci usvojijo elemente igrive košarke, pa jih s postopnim uvajanjem natančnejših pravil 
vpeljemo v malo košarko. Namenjena je otrokom obeh spolov, starim od 7 do 12 let. Sila 
pravi (2018), da je to obdobje, ko otroci počasi prehajajo iz zabave v pravi košarkarski 
trening. Njihove gibalne in kognitivne sposobnosti in lastnosti so v tem obdobju že tako 
formirane, da lahko razumejo specifike športa, v katerega so vključeni.  
V letih, ko otroci vstopajo v osnovno šolo, še niso sposobni ohranjati koncentracije dalj časa. 
Če je njihovo učenje do sedaj temeljilo na igri, potem tudi pri podajanju vsebin male košarke 
izhajamo iz igre. Seznaniti jih moramo z osnovnimi gibalnimi vzorci, saj se prepletajo z 
osnovami košarkarske tehnike. Pri tem ne smemo zanemarjati gibanj brez žoge. V ta namen je 
potrebno otroke navajati na moštvene igre z določenimi pravili, s poudarkom na privajanju na 
žogo ter igri z žogo in gibanju z žogo ter brez nje (Rems, 2012).  
 
Pravila male košarke so še vedno poenostavljena in prilagojena značilnostim otrok omenjene 
starosti. Teža in velikost žoge sta prilagojeni moči vadečim in njihovi višini. Višina koša je 
znižana toliko, da je razmerje med telesno višino otroka in višino koša približno enako kot pri 
odraslih. Pravila male košarke dovoljujejo spreminjanje razsežnosti igrišča, tako da jih lahko 
prilagodimo funkcionalnim sposobnostim otrok in razmeram. Zavedati se moramo, da 
tekmovanje ni osnovni cilj, temveč motiv, zaradi katerega otroci radi igrajo. Igra predstavlja 
velik del vadbe košarke, saj se z njo otroci učijo in vzgajajo, razvijajo kolektivnost in 
sodelovanje ter medsebojne odnose (Dežman, 2004).  
 
Mala košarka spada med male moštvene športne igre, primerne za mlajše otroke. Omogoča 
zgodnje vključevanje otrok v šport in zgodnje usmerjanje nadarjenih v košarko. Z razliko od 
prave košarke, v mali košarki tekmovanje ni osnovni cilj, temveč motiv, zaradi katerega 
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otroci raje igrajo. Omogoča lažjo socializacijo otrok, razvija kolektivnost in sodelovanje 
(Dežman, 2004).  
 
 
1.3.1 Prilagojena oprema in pripomočki 
 
Pri mladih košarkarjih obstaja veliko dejavnikov, ki vplivajo na njihovo uspešnost in razvoj. 
Med najpomembnejšimi dejavniki so individualne sposobnosti in oprema oz. pripomočki. Pri 
otrocih, starih med šest in deset let, je glavni poudarek športnega udejstvovanja na dobrem 
počutju in zabavi. Da pridobivajo izkušnjo o uspehu jim omogoča raznovrstna in prilagojena 
oprema. Otroci še nimajo razvitih telesnih sposobnosti, ki so potrebne za uporabo športne 
opreme, ki je namenjena odraslim.  
 
Priporočljivo je, da ima telovadnica koše, ki se jih da spustiti na otroku prijazno višino. S tem 
najmlajšim omogočimo, da pravilno vržejo žogo na koš in je ne suvajo. Košarka je igra, pri 
kateri žogo podamo, vodimo in mečemo na koš z rokami, zato mora biti velikost žoge 
prilagojena vadečim. Nižji koši in manjše žoge so nepogrešljivi pri najmlajših košarkarjih, saj 
s pomočjo le-teh igro prilagodimo telesnim sposobnostim oz. telesnim (ne)zmožnostim otrok.  
 
Tabela 1 
Mere žog različnih velikosti 
Velikost žoge Obseg (mm) Masa (g) Starostna skupina 
7 749-780 567-650 U15,U17,U19, Člani 
6 724-737 510-567 U13, ženska košarka 
5 692-705 400-450 U9, U11 
3 559-572 280-340 pod U9 
 
Pri vadbi z manjšimi žogami na nižje koše otroci lažje in hitreje osvojijo pravilno tehniko 
košarkarskih elementov, se počutijo bolj udobno in zaupajo v svoje sposobnosti. Najmlajši 
košarkarji, ki so v obdobju prehoda med vrtcem in osnovno šolo, naj uporabljajo žoge 
velikosti 3. V kategorijah U9 in U11 so koši spuščeni na višino 260 cm, otroci pa uporabljajo 
košarkarske žoge, ki so velikosti 5 ali manjše (odvisno od starosti in sposobnosti otroka). Za 
uspešen košarkarski met je potrebno upoštevati določene zakonitosti. Pomembno je, da smo s 
telesom obrnjeni proti košu, dodatno moč za met pa črpamo iz nog. Pri metu so trup in roke 
vseskozi v liniji koša. Če je žoga pretežka ali je obroč previsoko, otroci ne morejo vreči žoge 
na koš ali pa z dodatnimi nepravilnimi gibi porušijo pravilno obliko meta na koš. Potrebno 
jim je omogočiti, da mečejo na koš brez pretiranega napora. 
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Slika 1. Koš z nastavljivo višino (osebni arhiv). 
Slika 2. Žoge velikosti 5, 6 in 7 (od leve proti desni) (osebni arhiv). 
 
Neprimerni pripomočki so pomemben dejavnik neuspešnosti oz. nezmožnosti pri najmlajših 
košarkarjih. Dogaja se, da otroci vadijo z opremo, ki ni primerna za njihove sposobnosti. Ker 
še nimajo dovolj moči, pri šestem ali sedmem letu ne morejo vreči žoge na koš. Posledično 
mislijo, da so neuspešni in neprimerni za košarkarsko igro. Večje število zadetkov namreč 
otroku prinaša največ zadovoljstva in prav to precej pripomore k temu, da otroci ostanejo v 
košarki (Sila, 2018). Zato so manjše žoge in nižji koši obvezna oprema pri vadbi najmlajših, 
saj bo s tem njihov telesni in košarkarski razvoj pravilnejši, hitrejši in zabavnejši.  
 
  
Slika 3. Talne oznake (osebni arhiv). 
Slika 4. Drugi vadbeni pripomočki (osebni arhiv). 
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Za uspešno izvedbo vadbenega procesa potrebujemo še stožce, obroče, talne oznake 
(gumijaste palačinke), »markirne« drese, balone, teniške žogice, različne ovire itd. Vaditelj 
mora z ustvarjalnostjo in opremo, ki jo ima na voljo, ustvariti kar se da zanimivo vadbo (Sila, 
2018).  
 
 
1.3.2 Predstavitev ciljev in namen vadbe ter tekmovanja U9 in U11 
 
Pri nas lahko pod okriljem Košarkarske zveze Slovenije tekmujejo že otroci, stari od 6 do 8 
let (U9) in od 9 do 10 let (U11). V tekmovanju U9 se igra s tremi igralci v polju. Višina 
obroča je na višini 260 cm, igralna žoga je velikosti 5. Igralna površina je manjša od 
normalne, črta za proste mete pa je 4 metre oddaljena od čelne črte. Otroci igrajo 4 x 6 minut, 
pred tekmo pa se izvedejo tekmovanja v štafetnih igrah. V tekmovanju U11 se igra s štirimi 
igralci v polju. Višina obroča in velikost žoge sta enaka kot pri U9. Igralna površina je 
košarkarsko igrišče. Zadetek izven rakete (pravokotnika) šteje 3 točke. Otroci igrajo 4 x 8 
minut, pred tekmo pa se izvedejo tekmovanja v štafetnih igrah. Pri obeh starostnih kategorijah 
mora ekipa šteti najmanj 8 igralcev, čas igranja pa mora vaditelj enakovredno razporediti. 
Zavedati se moramo, da so otroci vključeni v malo košarko in ne v košarko, ki se igra v 
starejših kategorijah (Gašparin, 17.3.2019). Upoštevati je potrebno tudi dejstvo, da so otroci 
šele pri 9 – 12 letih sposobni razumeti naravo tekmovalnega procesa. Da se otrok zaveda 
svoje vloge na tekmi, vloge soigralcev, trenerja in sodnikov, vloge pravil itd.  Predstavili 
bomo le povzete cilje in vsebine, ki se posredno in neposredno navezujejo na mete na koš.  
 
Cilji in vsebine vadbe U9 (Gašparin, 17.3.2019) 
 
Pri najmlajših lahko uporabljamo koše za igrivo košarko ali pa spuščene koše na višino 260 
cm. Primerne žoge so velikosti 3 – 5, odvisno od starosti in sposobnosti otroka in vadbene 
skupine. Poleg razvijanja košarkarskih elementov skozi vadbo vplivamo tudi na psiho-
socialne lastnosti otrok. Med pomembnejše lastnosti uvrščamo zdravo tekmovalnost, 
samozavest, vztrajnost, odločnost, medsebojno pomoč in sodelovanje in strpnost do ostalih. V 
tem obdobju je potrebno otroke navdušiti za športne igre.  
 
Cilji:  
 navajati na zdrav način življenja (redna dejavnost, primerna oprema, obnašanje v 
skupini, prenašanje naporov, razvijanje zdrave samozavesti), 
 razvijati pozitiven odnos do košarke,  
 pozitivno vplivati na telesni in duševni razvoj, 
 razvijati osnovne gibalne sposobnosti,  
 razvijati orientacijo v prostoru in situacijsko mišljenje, 
 učiti in utrjevati osnovne tehnične elemente. 
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Vsebine: 
 različna poigravanja z žogo na mestu in v vodenju, 
 osnovne podaje in lovljenje žoge na mestu in v gibanju, 
 osnovno zadevanje ciljev z žogo z mesta in po vodenju (obroč, tabla, koš),  
 igra 1:1, 2:2 na en koš, 
 košarkarska pravila in sodniški znaki, ki se pojavljajo na tekmah, 
 izrazi in pojmi, ki se pojavljajo na treningih in tekmah. 
 
Cilji in namen tekmovanja U9 (Gašparin, 17.3.2019): 
 
 promocija košarke pri otrocih starih 6 do 8 let, 
 tekme niso tekmovalne narave, temveč animacijske in promocijske, 
 vsem otrokom omogočiti, da na tekmi igrajo in se zabavajo,  
 razvoj pozitivnih športnih izkušenj otrok. 
 
Cilji in vsebine vadbe U11 (Gašparin, 17.3.2019) 
 
V tej starostni kategoriji je višina koša nastavljena na 260 cm, otroci pa vadijo in igrajo z 
žogo velikosti 5. Skozi vadbo še vedno razvijamo otrokove lastnosti, na katere smo bili 
pozorni do 9 leta. Pri otrocih pa se hitro in močno razvija zanimanje za šport in želja po 
različnih oblikah tekmovanj. Čeprav se veliko ciljev iz U9 prenese v U11, pa se način vadbe 
nadgradi in oteži. Otroci morajo najprej vzljubiti košarko.  
 
Cilji: 
 učiti in izpopolnjevati osnovne tehnične in taktične elemente, 
 razvijati koordinacijo celega telesa,  
 razvijati natančnost zadevanja in podajanja, 
 vplivati na razvoj gibljivosti, 
 razvijati orientacijo v prostoru in situacijsko mišljenje. 
 
Vsebine: 
 osnovne podaje in lovljenje žoge na mestu in v gibanju, 
 osnovno zadevanje ciljev z žogo z mesta in po vodenju (obroč, tabla, koš), 
 košarkarska pravila in znaki, ki se pojavljajo na treningih in tekmah, 
 izrazi in pojmi, ki se pojavljajo na treningih in tekmah,  
 meti – oba dvokoraka, met z mesta in met po vodenju, 
 osnovni taktični elementi v napadu (vtekanje po podani žogi, polnjenje mest na 
igrišču), 
 protinapad 2:1, 
 igra 1:1 in 2:2 (veliko situacij, kjer ima napad prednost pred obrambo) na en koš in 
igra 3:3 ter 4:4 na dva koša.  
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Cilji in namen tekmovanja U11 (Gašarin, 17.3.2019): 
 
 popestritev vadbe in nagrada za vestno in dobro delo na treningih, 
 razvoj zdrave tekmovalnosti med igralci, 
 razvoj pozitivnih športnih in osebnostnih izkušenj pri igralcih, 
 vsem igralcem omogočiti, da na tekmi igrajo in se zabavajo.  
 
 
1.4 Metodika  
 
Metodika preučuje le ožji del poučevanja, zato je ožji pojem od didaktike. Metodika 
razglablja o načinih, metodah in oblikah dela, ki jih bomo uporabili v pedagoški praksi. Le s 
prakso pa lahko realiziramo zastavljene učno-vzgojne cilje, ki si jih postavimo pred 
določenim vadbenim procesom. Poenostavljeno lahko rečemo, da metodika predstavlja način 
podajanja snovi in išče poti k zastavljenemu cilju. Ne glede s katerimi metodami podajamo 
vsebine, pa morajo biti le-te za otroke zanimive, zabavne, poučne in motivacijske.  
 
 
1.4.1 Učne metode 
 
Učne metode so načini, ki si jih poslužuje vaditelj ali trener pri delu z vadečimi. Uporabi jih 
lahko pri posredovanju novih vsebin, ponavljanju ali pa pri evalvaciji.  
Metode spoznavanja vsebin so (Strel, 2000): 
 
 Analitična: namen te metode je podrobno in pravilno učenje posameznega gibanja 
(tehnično-taktičnega elementa). Gibanje razdelimo na posamezne dele, ki jih kasneje 
sistematično povežemo v celoto. Uporabljamo jo pri učenju novih elementov in pri 
odpravljanju napak. Metoda lahko zaradi velikega števila ponovitev postane 
monotona.  
 Sintetična: namenjena je celotni predstavi določenega gibanja (elementa), kar 
vadečemu omogoči celotno predstavo o gibanju. S to metodo poteka vadba elementa v 
celoti.  
 Situacijska: vadba izseka točno določene igralne situacije v določenem prostoru. 
 Metoda igre: vadba določenega gibanja (elementa) ali več gibanj (elementov) v 
igralnih situacijah s prirejenimi pravili ter omejitvami.  
 Kombinirana: predstavlja kombinacijo analitične in sintetične metode, situacijsko 
metodo in metodo igre. Je zahtevna metoda in je velikokrat uporabljena napačno.  
 
Ker sintetično metodo uporabljamo predvsem za učenje košarkarske igre in vadbi taktičnih 
elementov v igri, je z začetni fazi učenja košarkarskega meta bolj primerna analitična metoda. 
Vadbo meta popestrimo in obogatimo z metodo igre.  
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Pri poučevanju (treniranju in vadbi) košarke najpogosteje uporabljamo kombinirano, 
analitično-sintetično metodo (Erčulj, 2018). Pri metodiki učenja meta mora biti izbira metod 
vedno prilagojena sposobnostim, predznanju in starosti igralcev. Med učne metode spadajo še 
(Strel, 2000): 
 
 Razlaga: biti mora jasna, razumljiva (upoštevamo razvojno stopnjo), pravilna 
(slovenski knjižni jezik) in kratka (povemo samo najpomembnejše). Kratko razlago 
uporabimo kot uvod pri vadbi določenega elementa, med vadbo ter kot povzetek na 
koncu. Metoda velikokrat služi kot povratna informacija, saj vaditelj opozarja otroke 
na napake v gibalni izvedbi. Razlaga kot način spodbujanja mora biti naravnana 
individualno.  
 Prikaz (demonstracija): biti mora nazoren in pravilen. Večkrat posebej poudarimo 
pomembne stvari. Vadeči prikaz opazujejo in ne samo gledajo, s čimer želimo 
spodbujati mišljenje (ne samo posnemanje). Pomembno je, da se demonstrira večkrat, 
v različnih hitrostih ter iz različnih profilov. Pri sestavljenih elementih se lahko 
prikaže vsako fazo elementa posebej. Pomemben je tudi prikaz napak v gibanju. 
Metodo prikaza vedno spremlja metoda razlage. Prikaz je lahko neposreden (gibanje 
ali element pokaže vaditelj) ali posreden (gibanje ali element pokaže vadeči ali ga 
prikažemo preko medijev: slika, posnetek). Slab prikaz je lahko škodljiv.  
 Pogovor: metoda pogovora je vedno dvosmerna. Sestavljena je iz vprašanj in 
odgovorov. Kratek in jedrnat opis ali razlaga, kaj je bilo dobro in slabo v izvedenem 
gibanju. Cilj je, da vaditelj z otroki izmenja informacije, jih spodbuja k razmišljanju 
in iskanju rešitev. Vsebina pogovora je vedno povezana z delom na vadbi. Lahko 
služi kot motivacija. Pogovor je nepogrešljiv pri učenju meta, saj je met 
kompleksnejše znanje in zahteva dodatna pojasnila in razmišljanje vadečega. 
Uporablja se ga v vseh stopnjah učnega procesa. 
 
 
1.4.2 Učne oblike 
 
Učne oblike so načini organiziranja vadbe v okviru izbrane učne metode. Predstavili bomo 
učne oblike, ki se lahko uporabijo pri poučevanju meta z mladimi košarkarji. Dežman (2004) 
je vadbene oblike razdelil v temeljne in kompleksne. V skupino temeljnih učnih oblik 
spadajo: 
 
 Frontalna vadba. Značilnost te vadbe je izvajanje enakih vaj vseh vadečih. Vadijo vsi 
hkrati, vendar vsak zase, v dvojicah, trojicah ali skupinah, kot to določa posamezna 
naloga. Igralci izvajajo gibanja ali elemente v različnih razporeditvah (kolonah, vrstah, 
krogih). Frontalno vadbo lahko izvajamo vzporedno, kjer posamezniki ali manjše 
skupine izvajajo določeno nalogo hkrati (določen čas ali z določenim številom 
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ponovitev) ali pa zaporedno, kjer posamezniki ali manjše skupine izvajajo nalogo 
zaporedno (eden za drugim).  
 Posamična vadba. Pri posamični vadbi lahko vsak vadeči izvaja svoj program učenja. 
Za to vadbo je značilna individualizacija. Služi pri učenju in utrjevanju košarkarskega 
meta. Od vaditelja zahteva individualni in osebnosti pristop k vadečemu.  
 Poligon je zelo učinkovita organizacijska metoda predvsem pri najmlajših. 
Uporabljamo ga lahko za utrjevanje in izpopolnjevanje tehnike gibanja z žogo ali brez 
nje. Vključimo lahko različne gibalne vzorce in košarkarske elemente ter jih 
povežemo v smiselno celoto.  
 Obhodna vadba je zelo primerna za razvijanje nekaterih gibalnih sposobnosti in za 
utrjevanje ter izpopolnjevanje tehnike brez in z žogo. Izberemo določeno število 
nalog, ki jih v logičnem zaporedju razvrstimo po prostoru. Na vsako vadbeno postajo 
postavimo največ 3 vadeče. Izvajajo izbrano nalogo na svoji postaji določen čas ali z 
določenim številom ponovitev, nato preidejo na naslednjo postajo. Naloge morajo biti 
vadečim poznane in razvrščene v logičnem zaporedju. Če je na postaji več kot en 
otrok, potem vadeči med seboj sodelujejo ali nalogo izvajajo zaporedno.  
 
V skupino kompleksnih učnih oblik Dežman (2004) uvršča: 
 
 Vadba po postajah je učna oblika, kjer so vadeči razdeljeni v skupine, vsaka skupina 
pa na svoji postaji izvaja določene vsebine. Igralci so lahko sistemsko ali naključno 
razdeljeni v homogene ali heterogene skupine. Vsebina nalog na posamezni postaji je 
lahko podobna ali različna. Vadeči lahko na vseh postajah vadijo različne oblike 
metov ali pa na eni postaji vadijo vodenje, na drugi podaje in lovljenje ter na tretji 
mete. Na posamezni postaji opravljajo vadeči gibalne naloge oz. elemente košarkarske 
igre, ki so po vsebini podobne, ali eno nalogo daljši čas. Na posamezni postaji lahko 
organiziramo vadbo z različnimi učnimi oblikami.   
 Igralne oblike. Predvsem pri mlajših je pomembno, da ne zanemarjamo igre, saj je to 
osnovno sredstvo treniranja košarke. Pri tem se poslužujemo elementarnih iger, ki 
poudarjajo tehnično-taktične elemente košarke, ki jih želimo vaditi. Poleg tega z njimi 
razvijamo specialne gibalne in psihične sposobnosti ter lastnosti. Po vsebini in 
zahtevnosti so najenostavnejše igre. Primerne so tudi male moštvene igre, ki imajo 
enostavna in prilagojena pravila. Gibalno in taktično niso tako zahtevne kot prave 
športne igre. Zanj je značilna borba dveh skupin z različnimi interesi. Velik poudarek 
pa je potrebno nameniti košarkarskim igram z manj igralci.  
 
 
1.4.3 Splošna metodična načela 
 
Izbor in zaporedje vadbenih nalog, ki jih uporabljamo pri poučevanju tehnično-taktičnih 
znanj, določa metodični postopek. Ta nam omogoča, da na sistematičen in učinkovit način 
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vodimo igralce do zastavljenih ciljev pri vadbi košarke. Pri tem upoštevamo vsa splošna 
pedagoška načela (Dežman, 2013): 
 
 od znanega – k neznanemu,  
 od lažjega – k težjem, 
 od enostavnega – k sestavljenemu,  
 od temeljnega – k posebnemu.  
 
Proces vadbe košarke poteka po določenem metodičnem postopku. Razdelimo ga lahko na 
več faz, pri čemer pa mora biti veš čas prisotna vaditeljeva povratna informacija (Erčulj, 
2018): 
 
 priprava na delo (fizična, psihična in organizacijska priprava), 
 posredovanje novih informacij oz. podajanje novih vsebin (seznanjanje z 
gibanjem), 
 urjenje (osvajanje grobe oblike gibanja), 
 utrjevanje (ponavljanje, avtomatizacija), 
 izpopolnjevanje (stabilizacija znanj in hkraten razvoj sposobnosti),  
 tekmovanje.  
 
Katere vsebine bomo vključili v vadbo košarke in po kakšnem metodičnem postopku jih 
bomo izvajali, je odvisno od številnih dejavnikov. Med najpomembnejše sodijo starostna 
kategorija, razvojna stopnja vadečih ter njihovo predznanje. Med dejavnike, ki vplivajo na 
izbor vsebin in postopka, uvrščamo tudi vadbene pogoje, med katere štejemo prostor, 
pripomočke, število igralcev, čas  vadbe, pogostost vadbe itd. 
 
Usvajanje tehnično-taktičnih znanj oz. spretnosti v košarki ima določene zakonitosti in 
značilnosti ter poteka po določenih fazah. V grobem lahko govorimo o treh fazah (Erčulj, 
2018): 
 faza grobo usvojenega gibanja – gibanje je v olajšanih okoliščinah v glavnem 
pravilno izvedeno (prisoten je še zavesten nadzor gibanja), 
 faza natančne izvedbe gibanja – gibanje je pravilno in zanesljivo izvedeno v 
olajšanih okoliščinah (zavesten nadzor je manjši, ker je gibanje skoraj 
avtomatizirano), 
 faza stabilizacije in uporabe gibanja v različnih okoliščinah – gibanje je pravilno, 
natančno, zanesljivo in lahkotno izvedeno v različnih okoliščinah, je tudi 
prilagodljivo.  
 
V začetni fazi učenja košarkarskega gibanja, kot je učenje meta na koš pri začetnikih, gibanje 
najprej kratko razložimo in opišemo. Predvsem pri mlajših naj bo razlaga preprosta in jasna. 
Najpomembnejše je, da gibanje čim bolj pravilno demonstriramo. Otroci imajo zelo dobro 
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razvit vidni spomin, zato se učijo predvsem tako, da posnemajo gibanje, ki ga vidijo pri 
vaditelju ali pri soigralcu. Tehnično-taktične elemente sprva urimo in utrjujemo v olajšanih 
okoliščinah predvsem s pomočjo tehnično-taktičnih vaj. Vendar pa s tem ne smemo 
pretiravati. Tudi v zgodnejših fazah vadbe in treniranja košarke ne smemo pozabiti na igro, ki 
je osnovno sredstvo in metoda vadbe, kar še posebej velja za najmlajše košarkarje in 
košarkarice. Zato tehnično-taktične elemente vpeljujejo v igro, ki jo izvajamo v obliki 
elementarnih iger s prilagojenimi pravili in predvsem košarkarskih iger z manj igralci. 
 
 
1.5 Meti na koš pri najmlajših košarkarjih 
 
Učenja osnovne mehanike meta se lahko poslužujemo že pri igralcih starostne kategorije U11, 
vendar do te mere, da otroci met lahko izvedejo. Vaje z osnovnimi informacijami o tehniki 
meta otroci izvajajo z manjšimi žogami in na nižje koše. Začetnike je potrebno naučiti 
osnovne košarkarske spretnosti, vključno z osnovami metov na koš, nagrajevale in 
izboljševale pa se bodo v kasnejših fazah razvoja. Med sedmim in desetim letom so otroci 
zelo občutljivi za razvoj koordinacije, hitrosti in agilnosti (Krause, Meyer, & Meyer, 2008).  
 
Igralci so v tej starosti sposobni zelo učinkovitega in hitrega učenja novih gibov (Zambová in 
Tománek, 2012). Poleg splošnega telesnega in gibalnega razvoja so otroci zelo dovzetni za 
učenje specifičnih košarkarskih spretnosti – kot je met na koš. Slika 5 prikazuje, da imajo 
otroci celo večjo kapaciteto za učenje specifičnih gibanj. Če vaditelji tem vsebinam posvetijo 
dovolj časa že v srednjem otroštvu, je učenje bolj učinkovito. Zato je zelo pomembno, da 
določene specifične košarkarske vsebine predstavimo že začetnikom.  
 
 
Slika 5. Vrsta fizične aktivnosti glede na starost (Zambová in Tománek, 2012) 
 
Zanesljiv in pravilen vzorec meta na koš se lahko razvije z učenjem pravilne tehnike v 
mladosti. Filippi (2011) je izoblikoval model učenja košarkarskega meta, ki je sestavljen iz 
treh faz. Prva stopnja obsega vadbo mehanike meta, druga je stopnja ponavljanja in tretja je 
tekmovalna stopnja. Tretja stopnja ni primerna za mlade igralce. 
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Pravila male košarke upoštevajo biološke in telesne značilnosti otrok. Prilagojena so do te 
mere, da omogočajo otroku pravilen razvoj tehnike meta brez pretiranega napora. Koš je na 
višini 2,60 metra, žoge pa so velikosti 5 ali 6. Razvoj in utrjevanje pravilnega vzorca 
košarkarskega meta je potrebno vaditi skozi celoten proces vadbe mladega igralca. Slabe 
navade, ki se izoblikujejo v mladih letih, je težko odpraviti v starosti.  
 
Na uspešnost metov na koš pri najmlajših vpliva teža žoge. To je dokazal Arias (2012), ko je 
raziskoval vpliv teže žoge na natančnost in učinkovitost meta pri otrocih. Cilj raziskave je bil 
ugotoviti, kakšna teža žoge najbolj pripomore k natančnosti in učinkovitosti pri metu na koš 
med pravo košarkarsko tekmo najmlajših. Igralci stari med 9 in 11 let so odigrali 12 tekem z 
različno težkimi žogami (lažja – 440 g, normalna – 485 g, težja – 540 g). Obseg vseh treh žog 
je meril 69-71 cm, višina košev pa je bila nastavljena na 260 cm. Na tekmah so ocenjevali 
natančnost metov (merilo je bila zadeta tabla ali mrežica, zadet obroč in dosežen koš) ter 
učinkovitost metov (merilo je bilo število doseženih točk pri vsakem metu). Ugotovljeno je 
bilo, da sta natančnost in učinkovitost boljši pri metih z lažjo žogo, v primerjavi z normalno in 
težjo žogo. 
 
Pomanjkanje moči je glavni razlog za nenatančnost metov pri najmlajših. Posledica tega je 
drugačna namestitev žoge pred metom. Otroci kompenzirajo in iščejo poti, kako bodo najlažje 
(ali sploh) lahko vrgli do koša.  Najmlajši izkoriščajo več horizontalnega gibanja, s katerim 
ustvarijo potrebno hitrost, ki jo potrebujejo pri metu na koš. S tem se zniža višina izmeta 
žoge. Večja hitrost pri metu in nižja višina izmeta  vplivata na manjšo natančnost. Zato je bila 
natančnost v zgoraj omenjeni raziskavi največja z žogo, ki je tehtala 440 g. Ob povečanju teže 
žoge se je natančnost metov zmanjšala. Raziskava potrjuje pozitiven vpliv prilagojenih 
pripomočkov in opreme pri treniranju najmlajših starostnih kategorij. Uporaba opreme, ki je 
za otroke najbolj primerna, zagotovi prijetne izkušnje in lepo popotnico za prihodnost (Arias, 
2012).  
 
V raziskavi z enakimi metodami dela, ki so opisane zgoraj, je Arias (2011) analiziral, s katero 
žogo igralci odigrajo več situacij igre ena proti ena med košarkarsko tekmo (lažja – 440 g, 
normalna – 485 g, težja – 540 g). Največ situacij igre ena proti ena je bilo izvedenih z lažjo 
žogo. Manj situacij ena proti ena je bilo odigranih s težjo žogo, v primerjavi z normalno težo 
žoge. Pri najmlajših je število situacij v igri ena proti ena manjše, kar lahko pripišemo nizki 
stopnji gibalih sposobnosti in nizki stopnji sprejemanja odločitev. Na manj situacij pa lahko 
vpliva tudi napačna izbira pogojev za igro, kamor lahko uvrščamo karakteristiko žoge. Mala 
košarka mora temeljiti na situacijah ena proti ena, saj to pripomore k razvoju gibalnih 
sposobnosti in sposobnosti pravilnega odločanja. Če bo otrok velikokrat postavljen v situacijo 
igre ena proti ena, si bo znal izboriti večje število metov na koš iz neposredne bližine.  
 
Zambová in Tománek (2012) sta ugotavljala učinkovitost programa vadbe metov na koš pri 
mladih košarkarjih. V raziskavi sta se osredotočila na vadbo in izboljšanje različnih metov. 
Vključenih je bilo 18 igralcev, starih 9,85 ± 0,53 let.  Izvedli so tri teste natančnosti metov: 
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test polaganja, test meta iz skoka iz treh metrov, test prostega meta. Pri vsakem testu so 
vadeči izvedli 10 ponovitev. Med programom so izvedli 3 meritve. Rezultati so pokazali večjo 
natančnost pri vseh metih preko izbranih vaj. Igralci so imeli bistveno boljše rezultate pri testu 
polaganj. Odstotek zadetih metov so izboljšali tudi pri skok metu in pri prostih metih. Študija 
je bila osredotočena na napadalne spretnosti, usmerjena na izboljšanje različnih oblik metov. 
Znatno boljši rezultat pri metih iz polaganja je možno pojasniti s tem, da se ta način metov na 
koš zelo pogosto uporablja v starostni kategoriji U11. Ugotovitve kažejo, da lahko z 
osnovnim programov vadbe metov učinkovito vplivamo na uspešnost metov v mlajših 
starostih kategorijah.  
 
Met na koš je eden najpomembnejših in hkrati najtežjih elementov košarkarske igre, saj 
predstavlja končno fazo vsakega napada. Zadeti meti na koš so glavno merilo uspešnosti 
košarkarske igre, saj na tekmi zmaga ekipa, ki doseže več  točk. V košarki poznamo različne 
načine (tehnike) metov, ki so odvisni od ravni tehničnega znanja igralcev, njihove moči, 
igralnih okoliščin (situacije) in oddaljenosti, iz katere mečemo na koš. V osnovi lahko 
mečemo na koš z eno ali obema rokama. Mete z obema rokama zasledimo predvsem pri 
najmlajših košarkarjih, saj jim morfološke značilnosti ter pomanjkanje moči  onemogočajo 
uporabe enoročnega meta (Erčulj, 2018).  
 
Potreb po poučevanju meta z obema rokama danes skorajda ni več. Že dolgo časa so za 
najmlajše košarkarje na voljo prilagojene žoge, ki omogočajo lažje učenje in vplivajo na 
uspešnost pri metih na koš. Najmlajši večinoma igrajo in vadijo košarko z manjšimi in lažjimi 
žogami ter pri tem uporabljajo ustrezno nižje koše. Že v kategoriji U9 lahko otroci ob 
primerni razdalji mečejo na koš z eno roko ter uporabljajo pravilno tehniko enoročnega meta. 
Pri metu z eno roko razlikujemo več tehnik, njihova uporaba pa je odvisna predvsem od moči 
igralca. Sprva otroci uporabljajo nizko tehniko (v višini prsi), s pridobivanjem moči pa 
prehajajo na srednjo (višina brade) in kasneje na visoko tehniko (iznad glave). Na vse tri 
načine lahko mečemo z mesta (s tal), hkrati z odrivom (z impulzom) ali pa po odrivu (iz 
skoka), ki je lahko sonožen ali enonožen (Erčulj, 2018).  
 
Po vzpostavitvi doslednega vzorca gibanja je težko spreminjati naučeno gibanje. Okazaki in 
Rodacki (2005) sta pri otrocih raziskovala razlike v koordinaciji meta na koš z različnimi 
velikosti žog. Preizkušanci so bili vključeni v proces vadbe male košarke. V raziskavi so iz 
razdalje 4 metrov z različnimi velikosti žog metali na koš višine 2,60 metra. Rezultati se pri 
metih z različno velikimi in težkimi žogami niso razlikovali. Vsa gibanja pri metu so bila 
izvedena s stereotipnim vzorcem. Otroci so že imeli naučen vzorec gibanja pri metu, ki ga ni 
bilo mogoče spreminjati z različnimi žogami. Ko se vzpostavi dosleden vzorec gibanja, 
sprememba spremenljivk nima velikega vpliva na izvedbo. Takšen vzorec je težko spremeniti 
v kratkem obdobju. Udeleženci so bili pred raziskavo vključeni v sistemsko  vadbo meta po 
propozicijah male košarke. Zato kratkotrajne spremembe spremenljivk na njih niso močno 
vplivale.  
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V košarki se zelo pogosto uporablja met iz skoka. Pri tem metu vržemo žogo na koš v skoku 
po odrivu, torej v zraku. Met iz skoka je najbolj pogost in najpomembnejši met, ki se pojavlja 
v sodobni košarki. Z njim dosežemo od 40 do 55 % vseh točk na tekmi (Erčulj in Štrumbelj, 
2013, v Tang in Shung, 2005). Met iz skoka je za najmlajše tehnično zahteven, zato se ga 
večina še ne poslužuje. Potrebno je poudariti, da pri mladih košarkarjih tehnika meta še ni 
dokončna in avtomatizirana. Stili in načini metanja se med igralci razlikujejo.  
 
 
1.5.1 Vrste metov na koš pri najmlajših  
 
Po Dežmanu (2004) lahko mete na koš razdelimo na mete z obema rokama, mete z eno roko z 
mesta in mete iz gibanja z enonožnim odrivom. Predstavili bomo mete na koš, ki so značilni 
za  mlade košarkarje, stare do 11 let.  
 
Meti na koš z obema rokama 
Čeprav se meti z obema rokama redko uporabljajo, jih še vedno zasledimo pri najmlajših 
košarkarjih, ki se prvič srečajo s košarko. Gre bolj kot ne za spontan gib, ki je podoben podaji 
z obema rokama, le da je gib izveden proti košu, da ima žoga manjšo hitrost in da je let žoge v 
loku. Kot smo že omenili, je met z obema rokama posledica nemoči otrok ter večjega občutka 
varnosti žoge v obeh rokah. Nekateri mečejo z obema rokama izpred prsi ali brade, le redki pa 
iznad glave. Met je lahko izveden brez skoka ali s skokom. S skokom otrok proizvede več 
moči za met. Poleg oddaljenosti od koša je višina izmeta odvisna tudi od položaja 
obrambnega igralca. 
 
 Met z obema rokama izpred prsi ali brade 
 
V začetnem položaju imamo pokrčena kolena, žogo pa držimo v skrčenih 
rokah v višini prsi ali brade. Dlani so na žogi s strani oz. zadaj, kazalca in 
palca pa oblikujeta črko W.  
Izhodiščni položaj za met je enak, pogled na koš pa je usmerjen nad žogo. 
Izmet začnemo z iztegovanjem kolen in vzponom na prste. Hkrati dvigujemo 
žogo izpred prsi v višino glave proti košu. S prsti obeh rok vplivamo na smer, 
lok in vrtenje žoge. Po izmetu smo iztegnjeni v vseh sklepih, zapestji pa sta 
upognjeni in zasukani navzven.  
 
 Met z obema rokama hkrati z odrivom 
 
Met hkrati z odrivom je izpeljanka metov z mesta. Hkrati z izmetom z obema 
rokama izvedemo odriv z nogami. S tem dodamo žogi večji pospešek, kar nam 
omogoča lažje mete iz večjih razdalj.  
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Meti na koš z eno roko s tal, hkrati z odrivom in iz skoka 
Met z eno roko je temeljni met, ki ga mora dandanes poznati vsak igralec. O metu s tal 
govorimo, kadar z obema nogama stojimo na tleh, met pa izvedemo z eno roko. Ta način meta 
uporabljamo predvsem v začetnih fazah učenja meta z eno roko ter pri izvajanjih prostih 
metov. V igralnih situacijah je veliko bolj pogost met z eno roko hkrati z odrivom ali met z 
eno roko iz skoka. Izvedemo ga tako, da se hkrati z izmetom odrinemo. Tudi pri metih z eno 
roko igralci sprva uporabljajo nizko tehniko (v višini prsi), postopoma prehajajo na srednjo (v 
višini brade) in kasneje na visoko tehniko (iznad glave). Dežman (2004) navaja, da lahko met 
izvedemo po sprejemu žoge, po vodenju in po pivotiranju.  
 
 Met z eno (desno) roko izpred prsi ali brade 
 
Stopala so v širini ramen, desna noga (pri desničarjih) pa je postavljena rahlo 
pred levo. Pri izhodiščnem položaju za met z eno roko izpred prsi ali brade 
smo pozorni, da je desna izmetna roka za žogo in pred desno stranjo prsi ali 
brade. Kazalec je na sredini žoge, prsti pa so iztegnjeni in razprti. Leva roka 
nudi oporo žogi ob strani in skrbi za njeno stabilnost.  
Izmet začnemo z iztegovanjem desne roke navzgor in naprej proti košu (s 
kazalcem ob desni strani glave). Z upogibanjem roke v zapestju damo žogi 
smer in vrtenje. Žoga dobi vrtenje s potegom prstov po njenem obodu. Preden 
zapusti prste iztegujemo kolena in se vzpnemo na prste. V začetnem delu 
gledamo na koš nad žogo. Po izmetu je desna roka iztegnjena, kazalec in 
sredinec pa sta usmerjana proti košu. Leva roka sledi žogi in je v stiku z žogo 
le začetni del poti, pri izmetu pa ne sodeluje.  
 
 Met z eno (desno) roko iznad glave 
 
Žogo iz osnovnega košarkarskega položaja prenesemo nad čelo (nad glavo). 
Med prenosom žoge nad glavo zavrtimo zapestje desne roke navzgor, tako da 
so prsti usmerjeni proti glavi. S  tem spravimo desno roko pod žogo, levo pa 
prislonimo ob levo stran žoge.  
V položaju za izmet žoge ne držimo s celo roko, ampak le z  blazinicami 
prstov desne roke. Med dlanjo in žoga mora biti prostor. Položaj žoge je nad 
desno stranjo čela. Komolec desne roke je usmerjen proti košu, z razširjenimi 
prsti leve roke pa držimo žogo s strani. Palca obeh rok oblikujeta črko T. 
Pogled na koš je usmerjen med rokami.  
Pri izmetu z iztegovanjem komolca dvigujemo žogo navzgor in naprej proti 
košu. Na smer, lok in vrtenje žoge vplivamo z upogibanjem roke v zapestju. 
Preden žoga zapusti prste, se iztegnemo v kolenih in vzpnemo na prste. Leva 
roka sledi gibanju desne roke le v začetnem delu izmeta. Pomembno je, da je 
desna roka po izmetu iztegnjena, upognjena v zapestju, prsti iztegnjeni in 
sproščeni ter usmerjeni proti košu.  
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 Meti z eno (desno) roko hkrati z odrivom 
 
Meti hkrati z odrivom so izpeljanka metov z mesta. Hkrati z metom izvedemo 
odriv z nogami. Žogi dodamo večji pospešek, najmlajši pa s pomočjo nog 
pridobijo več moči za met.  
 
 Met iz skoka z eno (desno) roko iznad glave 
 
Začetni položaj je enak kot pri metu z desno roko iznad glave z mesta. Razlika 
je v tem, da se odrinemo skupaj s prenosom žoge nad glavo, izmet pa 
izvedemo v najvišji točki skoka. Želimo, da je skok kar se da navpičen in da 
doskočimo na mesto, s katerega smo se odrinili. Pogled je usmerjen proti 
košu.  
 
Meti iz gibanja z enonožnim odrivom 
 
Mete iz gibanja (dvokoraka) izvedemo po enonožnem odrivu. Zahtevajo usklajeno 
koordinacijo vodenja, teka, odriva in meta. Poznamo desni in levi dvokorak. Igralec mora 
imeti dober občutek za uravnavanje hitrosti, dolžine korakov in višine odriva. Po dvokoraku 
lahko izvedemo met na koš z eno roko iznad glave, od spodaj (polaganje) ali preko glave s 
strani.  
 
 Met z eno roko iznad glave po dvokoraku 
 
Lahko ga primerjamo z metom iz skoka s sonožnim odrivom, le da se 
odrinemo z eno nogo. Ob enonožnem odrivu prenesemo žogo na strani 
zamašne noge nad glavo. Položaj izmetne in oporne roke je enak kot pri metu 
iz skoka z eno roko iznad glave.  
 
 Met z eno roko od spodaj (polaganje) po dvokoraku 
 
V trenutku odriva v levo nogo (desni dvokorak) prenesemo žogo na prste 
desne roke. Prsti so razprti in usmerjeni proti košu. Roko dvigujemo v ramenu 
in iztegujemo v komolcu, žogo pa nesemo proti košu. Trup je v podaljšku 
roke, s katero mečemo. Leva roka sledi desni le na začetku poti, z njo pa 
varujemo žogo. Izmet izvedemo z upogibom zapestja.  
 
 Met z eno roko preko glave s strani po dvokoraku  
 
Ob odrivu z levo nogo sledi sproščen zamah z desno nogo navzgor. Žogo z 
desno roko prenesemo iz izhodiščnega položaja ob rami nad glavo. V najvišji 
točki skoka izvedemo met na košu z upogibanjem zapestja proti glavi. 
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Nasprotna roka sprva sledi desni roki, nato pa jo pokrčeno prenesemo v višino 
nasprotne rame.  
 
 
1.5.2 Tehnika meta 
 
Mehanika meta na koš vključuje gibanje celotnega telesa. Met na koš je med najbolj znanimi 
temeljnimi spretnostmi v košarki. Je spretnost, ki jo lahko vadimo sami in pri kateri dobimo 
takojšnjo povratno informacijo. Dober strelec mora imeti dobro razvite gibalne sposobnosti, 
ki pa niso glavno vodilo. Dejstvo je, da se dober strelec ne rodiš, ampak se v dobrega strelca 
razviješ.  
 
Poleg dobre tehnike meta v veliki meri vplivajo na uspešnost meta tudi nekatere gibalne 
sposobnosti in telesne značilnosti. Naučeni gibi se kažejo v pravilnih nastavkih. 
Poenostavljeno to pomeni, da je treba pred metom žogo pravilno prijeti. Naslednje točke so 
ključne pri razvoju meta vsakega posameznika. Pomembno je, da se osredotočimo na 
izpopolnjevanje osnov, saj so ključne pri večini metov na koš (prirejeno po Babcock, 2004): 
 
 ravnotežje in položaj telesa 
 prijem žoge (z vsemi petimi prsti) 
 položaj komolca 
 položaj žoge pred metov 
 pogled proti košu 
 moč, ki je potreba za izvedbo meta 
 izmet žoge 
 krivulja leta žoge 
 rotacija žoge met letom 
 koncentracija 
 
Ravnotežje 
Ravnotežje predstavlja temelj vsakega meta. Priprava na met se začne že pred sprejemom 
žoge. Pokrčena kolena in aktivno postavljena stopala v smeri koša predstavljata osnovno za 
nadaljevanje meta. Moč in ravnotežje pri metih izvira iz nog. S pravilno pozicijo pred izvedbo 
meta prihranimo pomemben čas pri samem metu. Desničarji imajo desno nogo rahlo pred 
levo, levičarji pa ravno obratno. Težišče telesa je razporejeno na obe nogi (Krause, 1991).  
 
Prijem žoge 
Palubinskas (2004) je razvil svojo metodo učenja tehnike meta na koš. V svojem članku je 
prikazal, v kakšen odnosu je roka z žogo. Na sliki 6 so prsti označeni s številkami od 0 do 4 – 
palec s številko 0, kazalec z 1, sredinec z 2, prstanec s 3 in mezinec s 4. Z zeleno barvo so 
označene točke, kjer se mora žoga obvezno dotikati roke. Pri igralcih z manjšimi dlani in 
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šibkejšimi prsti, pa se mora žoga dotikati tudi modrih točk na roki. Žoga se ne sme dotikati 
dlani (oranžno območje).  Prsti so iztegnjeni in razširjeni. Ko je žoga na dlani, moramo s 
palcem, kazalcem in mezincem tvoriti trikotnik.  
 
Otroci imajo manjše in še nerazvite dlani in prste. Da se prsti dobro oprijemajo žoge, morajo 
biti dovolj narazen. Strmeti moramo k temu, da otroci žogo držijo bolj od zadaj. S tem je 
položaj komolca izmetne roke pod žogo. Blazinico kazalca roke, s katero mečemo (na sliki 6 
je to mesto označeno z rdeči piko), nastavimo na sredino žoge. Oporna roka je na strani žoge. 
Pomembno je, da z njo ne oviramo žoge pri izmetu oz. da ni na poti med žogo in košem.  
 
 
Slika 6. Območja, kjer se žoga dotika prstov (Palubinskas, 2004). 
 
Položaj zapestja in komolca 
Ko prenesemo žogo v položaj za met (višina prsi, brade ali čela), postavimo zapestje pod 
žogo, tako da konice prstov obrnemo proti glavi. Upogib zapestja nam omogoča več moči pri 
metu in pomembno vpliva na rotacijo žoge. Če ni upogiba, potem žogo sunemo proti košu. V 
položaju za met je komolec pod žogo. Težiščnica žoge mora sovpadati s centrom komolca. 
Pogosta napake predvsem pri otrocih je, da komolec obračajo navzven. Čeprav imajo 
začetniki nižjo pozicijo komolca, mora še vedno ostati pred zapestjem. Mlajši in šibkejši 
igralci pogosto spuščajo žogo prenizko. S tem zapestje postavijo pred komolec in porušijo 
pravilno tehniko meta. Poudarjati je potrebno, da moč za met generirajo noge. Žoga je blizu 
telesa in pod nadzorom druge roke. Ko se igralci telesno razvijajo, smo vse bolj pozorni, da 
nadlahtnica in podlahtnica tvorita kot 90 stopinj.  
 
Pogled proti košu 
Ključni pomen pri metu ima usmerjen pogled proti košu. Pri najmlajših moramo doseči to, da 
ne gledajo žoge, ampak da dvignejo pogled in ga usmerijo proti košu. Pogled imamo lahko 
usmerjen na sprednji del obroča, na zadnji del obroča ali pa težimo k temu, da opazujemo 
namišljeno središče obroča. Zamislimo si idealno mesto, kamor naj bi letela žoga. Zadnja 
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metoda zahteva veliko koncentracije ter dobro vizualno predstavljanje. Zahteva več časa v 
primerjavi s prvo in drugo metodo, vendar ga pri metih iz igre nimamo. Uporabna je pri 
izvajanju prostih metov. Na kateri del obroča je usmerjen pogled, je odvisno od 
posameznikovega občutka. Pri metih s strani (pod kotom 45 stopinj glede na tablo) se igralci 
lahko poslužujejo metov ob tablo. V tem primeru je pogled usmerjen v kvadrat na tabli, ki je 
nad obročem. Na sliki 7 je s sivo označeno območje, kjer je najbolj optimalno uporabljati 
mete ob tablo.  
 
 
Slika 7. Najbolj optimalno območje za mete ob tablo (Krause, Meyer, & Meyer, 2008). 
 
Izmet žoge in položaj telesa po izmetu 
Izmet žoge je omejen na zapestje in prste ter ne na celo roko. Komolec iztegujemo gor in 
naprej, prsti izmetne roke sledijo žogi z upogibanjem zapestja proti košu. Po izmetu prsti 
ostanejo razširjeni in sproščeni, dokler se žoga ne dotakne obroča ali mrežice. Vsi ostali 
sklepi so iztegnjeni. Poudarek je na izmetu žoge navzgor, s čimer omogočimo primeren lok 
leta žoge in njeno rotacijo. Oporna roka samo podpira žogo in ne sodeluje pri samem metu. 
  
Začetniki lahko spoznajo pravilno mehaniko meta preko metode BEEF (Krause, Meyer, & 
Meyer, 2008): 
 
B – Balance (ravnotežje), 
E – Eyes (usmerjen pogled), 
E – Elbow (položaj komolca), 
F – Follow-through (sledenje žogi). 
 
Krause, Meyer in Meyer (2008) so oblikovali splošne napotke za mete na koš, ki so 
pomembni tako pri poučevanju začetnikov kot pri vadbi meta starejših košarkarjev:  
 
 met se začne s pravilno postavitvijo nog in pripravo rok (moč izvira iz nog), 
 igralec je pred metom v napadalni preži – za dobro ravnotežje in hitrost pri metu je 
teža telesa na obeh stopalih, ki sta obrnjena proti košu, 
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 pogled je usmerjen na določeno točko na obroču ali na tablo, 
 žoga leži na vseh prstih roke, s katero mečemo, 
 druga roka je v oporo roki, s katero mečemo, in ne vpliva na izmet (služi kot podpora), 
 ohraniti navpično poravnavo žoge in komolca, ki je ves čas pod žogo, 
 izmet izvedemo čim višje in navzgor, zadnja v stiku z žogo pa sta kazalec in sredinec, 
ki največ pripomoreta k rotacije žoge, 
 ko žoga zapusti prste, roko in prste zadržimo iztegnjene in sproščene v smeri koša,  
 za razvoj samozavesti si v spomin vtisnemo zadete mete, zgrešene pa pozabimo, 
 poudarek na hitrosti, vendar ne na brezglavem hitenju, 
 vadba meta mora potekati tudi v povezavi z različnimi zaustavljanji, vodenjem in 
podajami.  
 
 
1.6 Problem in cilji 
 
Z magistrskim delom želimo opozoriti na problematiko in ovire pri delu z najmlajšima 
starostnima kategorijama dečkov v slovenski košarki. Problematika se bo navezovala na 
košarkarski met, ki predstavlja glavno merilo pri uspešnosti košarkarske igre. 
 
Namen magistrske naloge je oblikovanje metodičnega postopka in sklopov prilagojenih 
tehničnih vaj za starostni kategoriji U9 in U11, s katerimi vplivamo na razvoj omenjenega 
najpomembnejšega košarkarskega elementa – košarkarski met.  
 
Cilj dela je opozoriti na kompleksnost razvoja meta pri otrocih do starosti 11 let. Ob tem 
želimo vaditeljem in trenerjem ponuditi zbirko vaj s poudarkom na razvoju meta. S tem bodo 
lahko oplemenitili in popestrili vadbo.  
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2. METODE DELA 
 
Uporabili smo deskriptivno metodo delo. Zbiranje podatkov je temeljilo na domači in tuji 
literaturi ter na znanju, pridobljenim med športno kariero in trenersko prakso.  
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3. RAZPRAVA 
 
Met na koš je prva stvar, ki jo otrok naredi, ko pride s košarkarsko žogo v telovadnico. Želja 
po dosegu koša je glavno vodilo in motiv ukvarjanja s košarko pri najmlajših. Največje 
zadovoljstvo izrazijo ob zadetem košu, ne pa ob dobro podani žogi. Na košarkarski tekmi 
zmaga ekipa, ki zbere večje število točk, kar je posledica uspešnih metov na koš. Met na koš 
je zato eden najbolj pomembnih in najpogosteje uporabljenih elementov košarkarske igre. 
Zelo pomemben del vadbenega procesa metov na koš so tudi metode poučevanja in učenja. 
Vaditelji uporabljajo različne metode, ki so odvisne od stopnje vadbenega procesa ter starosti 
vadečih v vadbeni skupini.  
 
Učenje in treniranje meta na koš poteka v treh stopnjah (Drvarič, 2015): 
1. Faza urjenja in obvladovanja pravilne tehnike meta ter odpravljanje pomanjkljivosti 
oz. napak. 
2. Faza utrjevanja z velikim številom ponavljanj tehnično pravilno izvedenega meta do 
stopnje avtomatizacije. 
3. Faza izpopolnjevanja z intenzivnim tekmovalnim treniranjem meta na koš s 
situacijskimi vajami v veliki hitrosti in pod pritiskom. 
 
 
3.1.1 Cilji poučevanja meta pri najmlajših  
 
Pri igralcih starih od 6 do 9 let se moramo poučevanja osnovnih košarkarskih veščin lotiti na 
zabaven način. Po gradivu Kanadske košarkarske zveze (Balyi, 2008) se ta stopnja imenuje 
FUNdamental Stage ali temeljna stopnja. Otroci naj bi na tej stopnji pridobili temeljne gibalne 
sposobnosti, kot so agilnost, koordinacija, ravnotežje in hitrost. S tem si zagotovijo dobre 
temelje, da postanejo gibalno pismene osebe.  
Med poudarjene tehnične košarkarske elemente spada tudi met na koš. Doseganje košev je 
glavno merilo košarkarske igre in otrokom predstavlja glavni cilj na vadbah. Na vsaki vadbi je 
potrebno nameniti določen del časa različnim zadevanjem cilja ter metom na koš. Igralce 
spodbujamo k razmišljanju, da na koš mečejo z namenom doseženega zadetka. Pri učenju 
veščin meta moramo biti pozorni na naslednje stvari: 
 poravnava stopal in ramen s tarčo (košem), 
 usmerjen pogled proti košu, 
 odriv z obema nogama pri metih z mesta, 
 izmet žoge (sledenje žogi po metu), 
 območje metov v bližini koša, 
 učenje metov iz gibanja (dvokoraka).  
Naslednja stopnja se imenuje Learn to Train Stage ali »obdobje učenja za trening«. 
Namenjena je otrokom starim od 9 do 12 let. Če temeljne gibalne sposobnosti ne razvijamo v 
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tem obdobju, jih težko razvijemo kasneje. Zato je toliko pomembnejše, da  jih vključujemo v 
sistem vadbe pri tej starostni kategoriji. Osredotočeni smo na razvoj sposobnosti igralcev, ne 
pa na končni produkt (Balyi, 2008).  
Pri učenju meta na koš se poslužujemo »BEEF« metode, ki smo jo že predstavili v uvodu. 
Vse večji poudarek dajemo na spoznavanju podrobnosti meta na koš. Utrjujemo tehniko 
zaključkov iz gibanja (dvokoraka) z desno in levo roko.  
Pri poučevanju meta pri najmlajših damo poudarek na igrah in vajah, kjer je vključenih več 
različnih košarkarskih elementov. Zadevanje različnih ciljev in meti  na koš naj se povezujejo 
z različnimi gibalnimi nalogami, s podajami in vodenjem. Vključeni naj bodo v elementarne 
igre, kjer je končni cilj zadetek v cilj ali dosežen koš. Izolirane vaje, kjer je vključen samo 
met, uporabljajmo čim manj. Z vključevanjem različnih gibalnih in košarkarskih elementov v 
vajo ali igro povečamo dinamičnost in zanimivost vadbe, dobro izkoristimo čas ter igralce 
prisilimo k  vadbi in reševanju različnih gibalnih, tehničnih in taktičnih nalog, ki se pojavljajo 
med igro košarke.  
 
 
3.1.2 Tehnična priprava pred metom 
 
Pred usmerjeno in vodeno vadbo metov na koš moramo otroke seznaniti s košarkarsko žogo, 
košem ter jih naučiti pravilne izvedbe osnovnih gibalnih vzorcev. Preden začnemo otroke 
spoznavati z napadalnimi elementi košarke, jih moramo naučiti položaj trojne nevarnosti. Ta 
napadalni položaj je osnova za izvedbo različnih košarkarskih elementov – tudi za met.  
 
  
Slika 8. Napadalec v položaju trojne nevarnosti z nizkim (levo) in visokim (desno) položajem 
žoge (osebni arhiv). 
 
1. KORAK – Pravilen prijem žoge 
Za dober in zanesljiv nadzor nad žogo je pomembno, da so vsi prsti izmetne roke v stiku z 
žogo, kar pa ne velja za koren dlani. Pri nekaterih je zaradi majhnih prstov v stiku z žogo tudi 
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del dlani (boljši oprijem). Prsti so udobno razširjeni, kazalec in sredinec pa sta postavljena na 
sredini žoge. Za določitev mesta kazalca in sredinca na žogi si pomagamo z zračnim ventilom 
(s palcem pokrivamo ventil). Z oporno roko, ki je na strani žoge, si pomagamo pri 
vzdrževanju ravnotežja žoge. Roka ne sme biti na vrhu žoge ali na njenem sprednjem delu. 
Palca obeh rok tvorita črko »T«.  
 
  
Slika 9. Pravilen prijem žoge za met na koš z eno roko (osebni arhiv). 
 
2. KORAK – Položaj za izmet 
Ob pravilnem prijemu žoge je naslednji korak dvig žoge v položaj za izmet. Najmlajši 
uporabljajo nizko ali srednje visoko tehniko meta, pri katerih je žoga pod vidnim poljem 
igralca. Pri visoki tehniki meta je pogled na koš pod žogo, vendar se ta način pri mlajših še ne 
uporablja.  
 
   
Slika 10. Nizka, srednja in visoka tehnika meta za met z eno roko (od leve proti desni) (osebni 
arhiv). 
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3. KORAK – Položaj nog  
Največ moči za met izvira iz nog. Če ne vzpostavimo dobrega ravnotežnega položaja za met, 
se poruši koordinacija meta, kar se kaže v slabši natančnosti. Stopali sta v širini ramen in v 
smeri koša. Zaradi boljšega ravnotežnega položaja lahko otroci stopali postavijo širše od 
ramen. Stopalo na strani izmetne roke je nekaj centimetrov pred drugim stopalom. Pokrčena 
kolena omogočijo izvedbo koncentričnega giba z nogami pri metu. Teža telesa je enakomerno 
razporejena na obe nogi.  
 
 
Slika 11. Postavitev nog pri metu z eno roko z mesta. 
 
 
3.2 Metodika in značilnosti učenja meta na koš pri najmlajših začetnikih 
 
Pri najmlajših košarkarjih tehnike meta in preciznosti še ne treniramo. Pravilno tehniko meta 
z eno roko jim pokažemo, vendar jih s tem ne obremenjujemo, saj je za večino igralcev zaradi 
pomanjkanja koordinacije in moči še prezahtevna. Opozarjamo jih na ključne stvari, ki jim 
omogočajo lažjo izvedbo in večjo uspešnost pri metih. Mete z obema rokama dopuščamo, 
vendar želimo otroke kar se da hitro navaditi na mete z eno roko. Predvsem slabotnejšim 
dopuščamo mete z obema rokama ter jih pozitivno spodbujamo k metom z eno roko, kadar 
mečejo z manjše razdalje. Če so otroci pri tem uspešni in izražajo zadovoljstvo, potem jim 
tega ne preprečujemo. S sestavo vaj za met pri najmlajših ne pretiravamo. Zelo pomembna je 
postopnost vključevanja tehničnih podrobnosti pri metu. Prehod na zahtevnejši nivo vadbe naj 
se zgodi, ko vadeči suvereno izvajajo že poznane in lažje vaje. Kot primer, ko igralec 
zanesljivo izvede met z mesta, nadgrajujemo njegovo znanje z meti po zaustavljanju iz 
vodenja. Naš cilj naj bo, da otroci na vsaki vadbeni enoti večkrat iz različnih položajev vržejo 
na koš in ob tem doživljajo zadovoljstvo. Uspešno izvedeni meti na koš prispevajo k večji 
motivaciji. Pri vadbi meta je zelo pomembna vztrajnost igralca, kot tudi vaditelja. Razvoj 
gibalnih in košarkarskih elementov naj temelji na igralnih oblikah, saj jih to čustveno bolj 
zadovolji. Poudarek namenimo igram, ki vključujejo tek, poskoke, spremembe smeri, metanje 
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in lovljenje različnih žog, zadevanje različnih ciljev. Najmlajše tekmovanje spodbudi k večji 
storilnosti.  
 
Poučevanje otrok, starih 5,6 in 7 let 
Pomembno je, da začetnikom mlajšim od 6 let predstavimo osnovne košarkarske elemente na 
posreden način. Otroci ne razumejo in si ne znajo predstavljati kaj pomeni visoko držati 
komolec pri metu, »zaklenjeno« zapestje, kot 90 stopinj v komolcu pred metom, itd. 
Naročimo jim, naj pri metu na koš žogo vržejo kar se da visoko v zrak in proti košu. 
Informacija jih vodi do tega, da dvignejo komolec in imajo posledično višjo točko izmeta. 
Uspeh definiramo s tem, ko otrok naredi nekaj, kar mu še nikoli prej ni uspelo.  
 
Značilnosti pravilnega košarkarskega meta jim predstavimo na njim znan in zanimiv način. 
Zato lahko učenje predstavimo s stvarmi, ki so otrok blizu. Med takšne stvari spada npr. pica, 
ki je med najbolj priljubljenimi jedmi pri otrocih. Kakor natakar drži pico na dlani in jo želi 
dvigniti čim višje, tako mora otrok držati žogo pred izmetom.  
 
Preprosta navodila v 3 korakih: 
1. Položaj pice; dlan obrnemo navzgor in na njo naložimo žogo, s prsti roke, na kateri 
držimo žogo, pa se lahko dotaknemo nosu. Oporna roka skrbi, da žoga ne pade z roke.  
2. Pokrčimo kolena; s tem dobimo dodatno moč za met.  
3. Pogled proti cilju in met na koš.  
Najbolj osnoven met, ki ga že poučujemo pri najmlajših, je met z mesta. Pomembno je, da 
vadeči v ravnotežnem položaju, v katerem so stopala v širini ramen, kolena pa so rahlo 
pokrčena. Sprva uporabimo talne oznake ali obroče, ki otrokom pomagajo, da se postavijo v 
ravnotežni položaj. Poudarjamo, da morajo po metu doskočiti nazaj na oznako. 
 
Glavni cilji poučevanja na posreden način so: 
 ohranjati preprosto tehniko gibanja, 
 poistovetenje z otroškim načinom razmišljanja in predstavljanja stvari, 
 znati prilagoditi vadbo, da bo ustrezala načinu razmišljanja najmlajših,  
 ohranjati učenje zabavno. 
 
Pri delu z najmlajšimi v košarki je pomembno, da so učitelji bolj osredotočeni na otroka kot 
na košarko. Otroci se radi ukvarjajo s tistim, kar jih pritegne in jim je všeč. In če se bodo radi 
ukvarjali s košarko, je to zato, ker se bodo osebno povezali s tem športom, ne pa zaradi širine 
znanja, ki jim ga posredujejo vaditelji. Ni toliko pomembno, da se vaditelji otrokom in 
njihovim staršem dokažejo, kaj vse vedo o športu in kako obširne so njihove izkušnje. Večina 
staršev se vpraša, kako se je otrok počutil na vadbi in kako dobro se je vaditelj kot odrasla 
oseba povezal z otrokom.  
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Poučevanje otrok, starih 8, 9 in 10 let 
Pomemben sestavni del vadbene enote so še vedno prilagojene igre, ki vključujejo vodenje, 
podaje, mete in branjenje in ki ne temeljijo na piljenju podrobnosti. Navodila so splošna in 
preprosta, celoten proces vadbe pa mora biti zabaven. Vadba košarkarskih elementov v 
netekmovalni obliki ne sme prevladovati pred vadbo v tekmovalni obliki. Met na koš je 
tehnični element, ki ga je potrebno vaditi tudi v netekmovalnih okoliščinah. Od starostne 
kategorije in sposobnosti igralcev je odvisno, v kakšnem obsegu ga vadimo v izoliranih 
pogojih. Otrok, star 10 let, je že sposoben izvajati vaje za met, ki si sledijo v metodične 
postopku.  
 
Načini meta se pri otrocih lahko močno razlikujejo. Na to vplivajo gibalni in telesni razvoj, 
sposobnost dojemanja novih informacij ter udejanjanje le-teh v izvedbi. Zato mora biti vadba 
meta individualno usmerjena. Otrok potrebuje osebno povratno informacijo. Večje 
nepravilnosti v tehniki meta se lahko kažejo šele v starejših starostnih kategorijah, najbolj 
primeren čas, da se nepravilnosti ne razvijejo, je v obdobju male košarke.  
 
Pomanjkljivosti meta z obema rokama 
Če bodo otroci na vadbah uporabljali manjše in lažje žoge ter nižje koše, lahko hitro osvojijo 
način meta z eno roko. Čeprav met z obema rokama otroci izvajajo lažje ter se pri metu 
počutijo bolj udobno in varno, vsebuje met določene pomanjkljivosti. Nizka tehnika izmeta 
(izmet v višini prsi) povzroča težave ob prisotnosti obrambe. Ob agresivni obrambi bo otrok 
zaradi nizkega izmeta težko metal na koš. Ker žoga ne počiva na blazinicah prstov izmetne 
roke in ker komolec ni pod žogo, žoga  po izmetu nima primerne rotacije in loka. Pri metih z 
obema rokama smo manj dosledni. Na žogo je težko vplivati enako z obema rokama. Enkrat 
lahko prevladuje ena roka, drugič druga. Zato se pogosto zgodi, da je smer žoge enkrat bolj 
usmerjena v desno stran, drugič pa bolj v levo. Ker ima vsak otrok dominantno roko, je težko 
z obema rokama enako močno vplivati na met žoge. Pri metu z obema rokama se pogosto 
dogaja, da otroci pozabljajo na vključevanje nog in črpanje moči iz nog.  
 
  
Slika 12. Položaj napadalca pri metu z obema rokama (osebni arhiv). 
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3.2.1 Igre z zadevanjem cilja 
 
Meti žoge spadajo med temeljna gibanja z žogo. Pri metih čvrsto držimo žogo in jo z 
neprekinjenim in bolj ali manj silovitim gibom z roko usmerimo v cilj ali daljavo. Žogo 
mečemo z eno roko ali obema rokama. Proti cilju lahko leti v loku, kar je značilno pri metu na 
koš, premočrtno po zraku ali po tleh. Predvsem meti v loku zahtevajo veliko občutka 
(Dežman, 2011).  
 
Zadevanja različnih ciljev predstavlja otrokom velik izziv, saj način in tehniko metanja 
prilagajo svojim telesnim, gibalnim in psihosocialnim sposobnostim. Igre zadevanja so 
najbolj primerne za košarkarske začetnike med prehodom iz vrtca v osnovno šolo in so 
predhodna oblika metov na koš. Z njimi otrok pridobiva občutek za žogo in prostor, spoznava 
zakonitosti, ki veljajo pri metih v cilj ali na koš, ter preizkuša svoje sposobnosti. Vaje, ki 
vključujejo zadevanja ciljev, so pripravljene na tak način, da so jih otroci sposobni izvajati in 
so v njih uspešni.  
Igre zadevanja moramo izbirati po naslednjem zaporedju (Dežman, 2011): 
 igre, pri katerih otroci zadevajo negibljiv cilj z mesta, 
 igre, pri katerih otroci zadevajo gibljiv cilj z mesta, 
 igre, pri katerih otroci zadevajo negibljiv cilj med gibanjem, 
 igre, pri katerih otroci zadevajo gibljiv cilj med gibanjem.  
 
Razdalja med vadečim in ciljem naj bo na začetku  manjša, da so otroci pri zadevanju večkrat 
uspešni kot neuspešni ter jo nato postopoma večamo. Cilji so lahko postavljeni navpično (na 
tleh, steni, višja ploskev), vodoravno (tla, višja ploskev) ali pa visijo. Priporočljivo je, da so 
cilji višje od vadečih, saj so tako prisiljeni žogo vreči navzgor in ne samo naprej. Igre z 
zadevanjem cilja izvajamo z žogami različnih tež in velikosti. Cilji naj bodo različnih oblik in 
velikosti, postavljeni na različne višine in načine.   
 
Najenostavnejše vaje zadevanja cilja izvajamo v frontalni obliki, vadeči pa sprva tekmuje sam 
s seboj. Za razvoj občutka pri zadevanju cilja je potrebno veliko število ponovitev v različnih 
situacijah. Potrebno je  razumeti, da se način zadevanja cilja v olajšanih okoliščinah razlikuje 
od načina v oteženih okoliščinah. Vadeči naj se spoznajo z žogami različnih tež in velikosti. 
Poleg različnih velikosti košarkarskih žog naj cilje zadevajo tudi z teniško žogico, mehko 
žogo, odbojkarsko in nogometno žogo. Kot cilj lahko uporabimo: 
- steno oz. oznako na steni, 
- večje košarkarske obroče (obešeni na letvenik), 
- košarkarski obroč na nastavljivem stojalu,  
- črte košarkarskega igrišča, 
- različne vrste žog, 
- skrinjo ter stol, 
- obroče in talne označbe, ki jih postavimo na tla, pritrdimo na steno ali pa visijo v 
zraku, 
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- stožce in klobučke, 
- koš za smeti, 
- obroč, privezan na letvenik (improviziran koš), 
- klobuček ali žoga, ki visi na vrvici, 
- mali nogometni gol, pokončno postavljen trampolin, … 
 
Glavni cilj mladim predstavlja koš. Zato je potrebno mete v različne cilje vključiti v vsako 
vadbeno enoto. Lahko gre za organizirane mete ali pa prosto metanje. Ker so razlike v 
telesnem in gibalnem razvoju ter stopnji košarkarskega znanja med otroki zelo očitne, naj 
bodo vaje zastavljene tako, da bodo uspeha deležni vsi. Preprost način je ta, da točko ne 
prinaša le dosežen koš oz. cilj. Če otrok zadene tablo dobi, 1 točko, če zadene mrežico ali 
obroč, 2 točki, če pa gre žoga skozi obroč, dobi 3 točke. Ta način lahko uporabimo pri 
različnih igrah zadevanja ciljev, vajah metov, elementarnih igrah ali pa pri košarkarski igri. 
Primerni učni obliki za zadevanje ciljev sta poligon in štafetne igre. Pri poligonu lahko v 
smiselnem zaporedju postavimo različne cilje, ki jih skušajo vadeči zadeti. Težavnost naj se 
stopnjujejo od lažjega k težjemu. Pri štafetnih igrah moramo biti pazljivi, da izvajamo že 
osvojena gibanja. Cilj štafetnih iger na bo popestritev vadbene enote in ne spoznavanje s 
pravili igre. Otroke soočimo tudi s tekmovanjem. Načini zadevanja cilja naj bodo za vse 
vadeče izvedljivi.  
 
Predstavljene vaje lahko izvajamo že v predšolskem obdobju. Za otroke v tem obdobju vadba 
še ni pravi košarkarski trening, temveč navajanje na trenažni proces. Preko vaj se otroci 
navajajo na žogo in razvijajo koordinacijo rok in prstov v povezavi s celotnim telesom. Igre z 
zadevanjem cilja so predstavljene v logičnem metodičnem zaporedju, od lažjega k težjemu. 
Veliko iger je v obliki tekmovanja, kar najmlajše dodatno motivira in jim predstavlja velik 
izziv.  
 
Predstavljen sklop iger z zadevanjem cilja je prirejen na osnovi iger, ki jih predstavljata 
Dežman (2011) in Sila (2018), upoštevane pa so tudi osebne praktične izkušnje avtorja tega 
dela. 
 
Tabela 2 
Počisti stožce  
IME IGRE 
Počisti stožce (zadevanje negibljivega cilja z mesta) 
OPIS IGRE  
Vadeči so razdeljeni v 2 ekipi, vsaka na svoji strani igrišča. V omejen območju so stožci, 
klobučki in teniške žogice (različni predmeti). V to območje igralci ne smejo vstopati. Cilj 
igre je spraviti predmete na nasprotnikovo stran igrišča,  izven omejenega območja. Vadeči 
lahko predmete zadevajo z obema ali z eno roko. Način je odvisen od njihovih sposobnosti.   
Zmaga ekipa, ki spravi več predmetov na nasprotnikovo polovico.  
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NADGRADNJA IGRE 
Omejimo način meta – samo z desno ali levo roko. Vadeči se odloči za določen predmet, ki 
ga mora ciljati toliko časa, dokler ga ne spravi izven omejenega območja.  
 
Tabela 3 
Poruši stožec 
IME IGRE 
Poruši stožec (zadevanje negibljivega cilja z mesta) 
OPIS IGRE  
Vadeči vodijo žogo in se prosto gibajo po prostoru. Na vaditeljev znak se sonožno zaustavijo  
v obroč ter z metom z eno roko v višini brade ciljajo poljuben stožec v prostoru. Nato 
poberejo svojo žogo in vodijo naprej. Zadetek stožca prinaša 3 točke, pravilno izveden met 
pa 1 točko.  
Od vadečih zahtevamo, da pred izmetom žoga počiva na dlani, komolec pa je pod žogo 
(položaj natakarja, ko nosi pico).  
Namesto stožcev lahko vadeči ciljajo talne označbe, teniške žogice, določeno barvo črte, 
klobučke itd.   
 
 
NADGRADNJA IGRE 
Po sonožnem zaustavljanju morajo vadeči opraviti sprednji ali zadnji pivot in nato porušiti 
stožec. 
 
Tabela 4 
Premikanje obročev 
IME IGRE 
Premikanje obročev (zadevanje negibljivega cilja z mesta) 
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OPIS IGRE  
Vadeči so postavljeni v kolono in imajo dve žogi. Vsaka ekipa ima pred seboj 2 obroča, ki 
sta postavljena na tla eden pred drugega. Vadeči cilja obroč in ga ob zadetku premakne 
naprej (obroča se morata vseskozi stikati). Pri obročih čaka soigralec, ki se z vodenjem žoge 
vrne v kolono. Zmaga ekipa, ki prva pride do označenega mesta. Sprva dovolimo, da ob 
zadetku prvega ali drugega obroča sledi premik naprej. Nato določimo, kateri obroč je 
potrebno zadeti, da se obroč lahko premakne.  
 
 
NADGRADNJA IGRE 
Točno določimo način meta – met z obema ali z eno roko v višini prsi. Če igralec zadene 
zadnji obroč (njemu bližnji), se prvi premakne nazaj.  
 
Tabela 5 
Zadevanje ploskev klopi 
IME IGRE 
Zadevanje ploskev klopi (zadevanje negibljivega cilja z mesta) 
OPIS IGRE  
Po prostoru razporedimo klopi. Nekateri deli klopi se lahko stikajo in so dvignjeni. Igralci so 
razdeljeni v dve ekipi, vsaka na eni strani klopi. V omejen prostor (v katerem so klopi) ne 
smejo vstopati. Poizkušajo zadeti ploske dele klopi. Zadetek ploskega dela prinaša 3 točke, 
zadetek kateregakoli drugega dela klopi pa 1 točko.  
Določimo načine metov – met z obema rokama v višini prsi, met z eno roko v višini prsi ali 
brade itd.  
NADGRADNJA IGRE 
Na ploske dele klopi postavimo talne označbe s številkami. Šteje le zadetek talne označbe. 
Za zadetek pa ekipa dobi toliko točk, kolikor je vredna talna označba.  
Na ploske dele klopi postavi stožce in klobučke. Določimo, katere klopi lahko zadeva 
posamezna ekipa. Zmaga tista ekipa, ki prej zbije vse predmete s klopi.  
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Tabela 6 
Kdo bo hitrejši 
IME IGRE 
Kdo bo hitrejši (zadevanje negibljivega cilja iz gibanja) 
OPIS IGRE  
Vadeči so zbrani na določenem prostoru, vsak s svojo žogo. Izvajajo različna rokovanja z 
žogo (vrtenja žoge okoli telesa, vodenja ipd.) v različnih položajih (v stoji, sede, kleče, v leži 
na hrbtu in trebuhu). Na znak (slušni, vidni) z vodenjem stečejo do poljubnega koša ter 
mečejo toliko časa, da dosežejo zadetek. Kdor se zadnji vrne v začetni prostor, izpade. Lahko 
točkujemo tako, da za vsako zadnje (ali nekaj zadnjih mest) mesto dobiš točko. Tisti, ki na 
koncu igre zbere najmanj točk, je zmagovalec. S tem se izognemo sedenju.  
Namesto koša lahko izberemo drugačen cilj - obroč, tarčo na steni, viseči predmet, stožec 
ipd.  
NADGRADNJA IGRE 
Vajo lahko izvajamo v skupinah. Vsaka skupina v določenem prostoru izvaja različna 
rokovanja z žogo. Na znak z vodenjem žoge vsi stečejo do poljubnega koša ali cilja ter ga 
ciljajo. Doseči morajo toliko zadetkov, kolikor je vadečih v posamezni skupini.  
 
Tabela 7 
Zbit predmet 
IME IGRE 
Zbit predmet (zadevanje negibljivega cilja v gibanju) 
OPIS IGRE  
Vadeči so razdeljeni v dve ekipi, vsaka stoji na svoji polovici igrišča. Igrišče je ločeno z 
rdečo črto. Na vsaki strani rdeče črte označimo prostor, kjer se lahko gibajo igralci 
posamezne ekipe. Za tem prostorom je na vsaki strani igrišča skrinja, na kateri je 
postavljenih več stožcev. Člani ekipe si podajajo žogo znotraj svojega prostora in si skušajo 
pripraviti ugodno priložnost za met proti cilju (stožcem). Vodenje žoge ni dovoljeno. Druga 
skupina jim z gibanjem v svojem prostoru skuša to preprečiti ( cilj je ubraniti stožce in si 
pridobiti žogo). Prehod preko srednje črte ni dovoljen nikomur, preko zadnje črte pa samo v 
primeru, ko je potrebno iti po žogo. Zmaga ekipa, ki prej izbije vse stožce iz skrinje.  
 
 
NADGRADNJA IGRE 
Igro lahko nadgradimo tako, da dovolimo igralcem prehod čez sredinsko črto. Cilj je še 
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vedno zadeti nasprotnikov stožec. Igra poteka brez vodenja ali z omenjenim številom vodenj. 
Upoštevati je potrebno pravila male košarke. Igro omejimo s tem, da lahko igralci igrajo 
obrambo le na svoji polovici in ne po celem igrišču.  
Stožce lahko zamenjamo z visečimi obroči, ki jih privežemo na konstrukcijo koša. Zmaga 
ekipa, ki večkrat vrže žogo skozi obroč.  
 
 
 
Tabela 8 
Zadevanje žoge v paru 
IME IGRE 
Zadevanje žoge v paru (zadevanje gibljivega cilja z mesta) 
OPIS IGRE  
Igralci so razdeljeni v pare, vsak ima svojo žogo. Cilj igre je zadevanje nasprotnikove žoge 
na različne načine:  
- prvi žogo zakotali v prostor, drugi jo poizkuša zadeti s kotaljenjem, 
- prvi žogo zakotali v prostor, drugi jo poizkuša zadeti s metom z obema ali z eno roko 
brez odboja od tal, 
- prvi vrže žogo z odbojem od tal, drugi jo poizkuša direktno zadeti, 
- prvi vrže žogo v zrak, drugi jo poizkuša zadeti, ko je le ta v zraku.  
 
Pri igri smo pozorni, da otroci mečejo žogo iz stabilnega položaja, da vseskozi opazujejo cilj 
ter da roke po izmetu sledijo žogi in so usmerjene proti cilju.  
Da bo igra dinamična, otroci štejejo zadetke in tekmujejo med seboj v parih.  
 
Tabela 9 
Velika potujoča žoga 
IME IGRE 
Velika potujoča žoga (zadevanje gibljivega cilja z mesta) 
OPIS IGRE  
Igralci so razporejeni v dve ekipi, vsaka na svoji strani. Vaditelj v omejeno območje po 
sredini zakotali veliko gimnastično žogo. Cilj vadečih je z zadetki spraviti veliko žogo izven 
omejenega območja na stran nasprotnikov. Ekipa, ki spravi veliko žogo čez mejno črto 
nasprotne ekipe, dobi točko. V omejeno polje je vadečim prepovedano vstopati.  
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NADGRADNJA IGRE 
Spremenimo način zadevanja velike potujoče žoge – zadetek z odbojem od tal, met z obema 
rokama v višini prsi, met z eno roko v višini prsi. Vadečim dodamo možnost, da lahko 
izbijajo nasprotnikove žoge.  
 
Tabela 10 
Med dvema ognjema po košarkarsko  
IME IGRE 
Med dvema ognjema po košarkarsko (zadevanje gibljivega cilja med gibanjem) 
OPIS IGRE  
Dve ekipi tekmujeta, katera bo z neposrednim zadetkom prej izločila igralce nasprotne ekipe. 
Igralci za zadevanje uporabljajo mehko žogo. Vsak igralec ima košarkarsko žogo, ki mu služi 
kot zaščita pred mehko žogo. Če ga mehka žoga zadane v katerikoli del telesa, je izločen in 
se pridruži soigralcem na nasprotni strani igrišča.  
Ko je igralec zadet, mora opraviti določeno nalogo – met na koš, določeno število podaj ob 
steno ipd. Pri igri je potreben stalen nadzor in povratna informacija vaditelja.  
 
 
NADGRADNJA IGRE 
Igralci v polju morajo med izmikanjem voditi žogo. Tisti, ki žogo prime z obema rokama ali 
pa med vodenjem naredi napako, mora en krog metov obstati na mestu v položaju trojne 
nevarnosti. S tem je bolj ranljiv za zadetek. Ko je zadet, mora opraviti določeno nalogo ter se 
nato pridruži soigralcem na nasprotni strani igrišča.  
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Tabela 11 
Preganjanje balona z žogo 
IME IGRE 
Preganjanje balona z žogo (zadevanje gibljivega cilja med gibanjem) 
OPIS IGRE  
Vsak otrok ima žogo in balon. Cilj igre je, da čim dlje časa zadrži balon v zraku. Odbija ga 
lahko le z metom košarkarske žoge. Po zadetku balona mora žogo hitro ujeti in ponovno 
zadeti balon.  
Zmagovalec je tisti, ki mu uspe balon najdlje zadržati v zraku. Da se izognemo čakanju 
izpadlih igralcev, je zmagovalec tisti, ki mu v določenem času najmanjkrat pade balon na tla.  
Namesto košarkarske žoge lahko balon zadevajo s teniško žogico (met z eno roko).  
NADGRADNJA IGRE 
Igro lahko izvajamo v obliki tekmovanja dveh skupin. Vsaka skupina mora v omejenem 
prostoru vzdrževati 2 ali več balonov v zraku (balone dodajamo glede na sposobnosti 
vadečih). Način zadevanja cilja ostaja enak. Igro lahko otežimo s tem, da mora igralec po 
vsakem zadetku balona opraviti dodatno nalogo – voditi žogo do vaditelja in mu dati petko, 
voditi žogo do najbližjega koša in metati nanj, steči po klobuček in ga shraniti kot doseženo 
točko ipd. Zmaga ekipa, ki ji v določenem času pade najmanj balonov na tla, ali pa ekipa, ki 
najdlje ohranja balone v zraku.  
 
 
3.3 Metodika poučevanja metov iz gibanja (dvokoraka) 
 
Meti iz gibanja (dvokoraka) spadajo med osnovne napadalne akcije igralca. Mete iz 
dvokoraka izvedemo po enonožnem odrivu. Zahtevajo usklajeno koordinacijo vodenja, teka, 
odriva in meta. Poleg tega je pomembno, kam usmerimo pogled. Vseskozi moramo cilju oz. 
košu slediti s pogledom.  
 
Pri metih iz gibanja začnemo s poučevanjem meta iznad glave, nato od spodaj in nazadnje 
preko glave. Z metom iznad glave začnemo zato, ker so najmlajši še prešibki, da bi žogo 
prenesli visoko, jo imeli pod kontrolo in nato še položili v koš. Pomembno je tudi to, da je 
izmet enak kot pri metu na koš z mesta, le da mu dodamo gibanje in enonožni odriv. Že od 
samega začetka poučujemo met tako po desnem kot levem dvokoraku (z boljšo in slabšo 
roko). Poudarjati je potrebno, da se odrinemo z levo nogo, ko zaključujemo z desno roko, ter 
da se odrinemo z desno nogo, ko zaključujemo z levo roko.  
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Slika 13. Položaj zamašne noge pri metu iz dvokoraka iznad glave (osebni arhiv). 
 
Predstavili bomo 2 metodi, pri katerih so predstavljeni tudi metodični koraki (zaporedje vaj) 
pri učenju dvokoraka. Prva metoda je bolj uporabna v začetni fazi učenja meta iz dvokoraka 
pri najmlajših, druga pa pride v poštev v naslednji fazi.  
 
METODA 1 
1. KORAK (desni dvokorak): 
- Leva noga je spredaj, desna noga pa iztegnjena zadaj. Koleno sprednje noge je 
rahlo pokrčeno, položaj bokov je nizek.  
- S kolenom desne noge močno zamahnemo naprej in navzgor, leva noga ostane 
na tleh.  
- Dvig desnega kolena povežemo z enonožnim odriv z leve noge. 
- Dvigu kolena in odrivu dodamo še imitacijo meta z desno roko. Tukaj je 
pomembna časovna usklajenost, saj želimo vreči žogo na koš v najvišji točki 
skoka. 
Opisani postopek je za desni dvokorak. Začetno pozicijo nog zamenjamo pri levem 
dvokoraku ter imitacijo meta izvedemo z levo roko.  
2. KORAK:  
- Leva noga je spredaj, desna noga pa iztegnjena zadaj. Koleno sprednje noge je 
rahlo pokrčeno, položaj bokov je nizek.  
- Z levo nogo naredimo korak nazaj in jo iztegnemo, koleno sprednje desne noge 
je rahlo pokrčeno. 
- Nato z levo nogo naredimo korak naprej in s kolenom desne noge močno 
zamahnemo naprej in navzgor.  
- Odrivu z leve noge in dvigu kolena dodamo še imitacijo meta z desno roko.  
- Vse skupaj povežemo v aktivno gibanje.  
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Enak postopek izvedemo tudi pri levem dvokoraku, le da imamo na začetku spredaj desno 
nogo. 
3. KORAK: 
- Leva noga je spredaj, desna noga pa iztegnjena zadaj. Koleno sprednje noge je 
rahlo pokrčeno, položaj bokov je nizek.  
- Z levo nogo naredimo korak nazaj in jo iztegnemo, koleno sprednje desne noge 
je rahlo pokrčeno. 
- Nato še z desno nogo naredimo korak nazaj in jo iztegnemo, koleno sprednje 
leve noge je rahlo pokrčeno. 
- Sledi korak naprej z desno nogo. Ob tem posnemamo vodenje žoge z desno 
roko (ob tem učimo, da je potrebno pred dvigom zadnje noge odbiti žogo od 
tal). 
- Nato z levo nogo naredimo korak naprej in s kolenom desne noge močno 
zamahnemo naprej in navzgor. 
- Odrivu z leve noge in dvigu kolena dodamo še imitacijo meta z desno roko.  
- Vse skupaj povežemo v aktivno gibanje.  
 
Enak postopek izvedemo tudi pri levem dvokoraku, le da imamo na začetku spredaj desno 
nogo. Ob podajanju navodil si lahko pomagamo s preprostimi izrazi – pripravi, korak nazaj, 
korak nazaj, korak naprej, vodenje, korak naprej, odriv in met.  
 
Najprej otroci vaje izvajajo brez uporabe koša in žoge. Ko jih seznanimo z gibanjem pri 
dvokoraku, vaje izvajajo proti košu. Ko osvojijo celotno gibanje proti košu, dodamo žogo in 
gremo skozi enake metodične korake z žogo. 
 
Pri vseh zgoraj opisanih korakih lahko namesto posnemanja meta vadbo popestrimo z: 
 Visečo žogo, vrvico ali klobučkom, ki se jih vadeči dotakne s primerno roko glede na 
dvokorak. 
 Vadeči  izvede desni dvokorak (na desni strani) in se z iztegnjeno desno roko (na desni 
strani) dotakne vaditeljeve dlani in mu da »petko« (z našo vzročeno roko otroka 
prisilimo, da močno zamahne z zamašno nogo in da se odrine navzgor).  
 
METODA 2 
Pri učenju dvokoraka si pomagamo z obroči ali talnimi oznakami. S tem najmlajše prisilimo, 
da se za mete iz gibanja ne odločajo predaleč od koša. Talna oznaka jim predstavlja orientir in 
primerno mesto odriva. Obroče razporedimo pred koš tako, da lahko otroci brez zaleta skočijo 
iz prvega v drugi obroč in nato vržejo na koš iz neposredne bližine. 
1. KORAK: 
- Sonožno stojimo pred obročema in držimo žogo z obema rokama.  
- Doskočimo v prvi obroč z eno nogo (pri desnem dvokoraku z desno nogo) in v 
drugi obroč z drugo nogo. 
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- Nato dvignemo in zamahnemo koleno (desne noge pri desnem dvokoraku) 
močno navzgor in izvedemo met na koš (lahko tudi v določen cilj). 
2. KORAK: 
- Žogo držimo z obema rokama in tečemo proti košu. 
- Doskočimo v prvi obroč z eno nogo (pri desnem dvokoraku z desno nogo) in v 
drugi obroč z drugo nogo ter izvedemo met na koš. Ob tem si lahko štejemo 
prvi korak kot 1, drugi korak kot 2 in met na koš kot 3.  
3. KORAK:  
- Tečemo proti košu ter pred prvim obročem poberemo žogo s tal (s stola, iz rok 
vaditelja ali soigralca) z obema rokama. Izvedemo dvokorak s pomočjo 
obročev (vseskozi se gibamo v teku in se pred obročem ne ustavljamo). 
- Tečemo proti košu ter žogo z obema rokama vzamemo iz rok vaditelja ter 
nadaljujemo gibanje v dvokorak.  
4. KORAK: 
- Naprej žogo proti košu vodimo v hoji, nato v počasnem teku in kasneje v 
hitrem teku. 
- Pred prvim doskokom primemo žogo z obema rokama ter nato stopimo v prvi 
obroč z eno nogo in v drugi obroč z drugo nogo ter mečemo na koš. 
 
Pomagala postopno umikamo. Najprej umaknemo drugi obroč, da imajo otroci še vedno 
označbo za prvi korak. Ko jim dvokorak ne predstavlja več težav, obroče umaknemo in sledi 
izvedba v celoti brez pomagal. 
 
Pomembni nasveti: 
 Pri metih iz gibanja žogo vedno primemo (po vodenju) ali ujamemo (po podaji) z 
obema rokama. 
 Ko po zadnjem odboju primemo žogo, imamo na voljo dva koraka.  
 Položaj žoge je nad zunanjim bokom (pri desnem dvokoraku nad desnim bokom). 
 Pri učenju metov iz gibanja (dvokoraka) kot uspeh opredeljujemo pravilno izvedbo 
tehničnega elementa, ne pa dosežen koš. 
 Najmlajši otroci imajo lahko težave z ravnotežjem in močjo, zato ob doseženem košu 
še ne opozarjamo na pravilno in popolno tehniko izmeta. Bolj smo pozorni na pravilno 
izveden dvokorak. 
 V starostnih kategorijah U9 in U11 pa igralce že spodbujamo k temu, da mete 
zaključujejo z desno in z levo roko. 
 Pri metih iz gibanja je pomemben ritem. Otroci gibanja med izvedbo ne smejo 
zaustavljati.  
 Pri zaključkih iz gibanja moč za met generirajo noge. Poleg odrivne noge (pri desnem 
dvokoraku je to leva noga) je pomembna tudi zamašna noga (pri desnem dvokoraku 
je to desna noga), s katero moramo zamahniti močno navzgor.  
 Pogled je vseskozi usmerjen proti košu (glava je dvignjena).  
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 Pri dvokoraku zaključujemo z metom z odbojem od table (če se gibljemo proti košu 
pod ustreznim kotom).  
 Dvokorak vadimo tudi v tekmovalni obliki. Sprva točkujemo pravilno izvedbo, nato še 
zadevanje koša.  
 
Pomembno se je držati metodičnega postopka in ne dodajati preveč informacij naenkrat. Na 
začetnike lahko prevelika količina informacij slabo vpliva ter ruši pravilno izvedbo 
zaključkov iz dvokoraka.  
 
 
3.4 Metodika poučevanja meta z eno roko 
 
V športni praksi je učenje pravilne tehnike izvajanja določenega gibanja (metodika, 
stopnjevanje zahtevnosti…) večkrat zapostavljeno. Posredovanju novih spretnosti moramo pri 
mladih in neizkušenih košarkarjih nameniti posebno pozornost. Začetniki morajo vedeti, 
katero spretnost se učijo in zakaj se jo učijo. Pozornost vadečih je stvar, ki ni samoumevna, 
zato si jo mora znati vaditelj pridobiti. Učenje košarkarskih spretnosti mora vzbuditi pomen 
pri otroku, ne le pomen pri vaditelju. Vsak igralec ima željo po doseganju košev. Pri učenju 
pravilne tehnike meta na koš bodo vadeči motivirani, če jih prepričamo, da jim bo to 
pomagalo pri lažjem doseganju košev. 
 
Pri poučevanju najmlajših ima najpomembnejšo vlogo pravilen prikaz meta z eno roko. 
Pravilen prikaz predstavlja otrokom veliko več kot pravilna razlaga. Vaditeljeva 
demonstracija metodičnih vaj pri poučevanju meta naj bi bila tehnično brezhibna ter 
večkratna. Vaditelj naj se poslužuje počasnega prikaza po delih ter tudi celotnega prikaza v 
tekmovalni hitrosti. Vadeči morajo element videti iz različnih kotov, da si lahko ustvarijo 
celotno sliko. Pomemben je prikaz meta z desno in z levo roko (American Sport Education 
Program, 1996).  
 
Pravilen prikaz elementa povzema jasna in enostavna razlaga. Vadeči bodo hitreje razumeli 
naše besede, če se razlaga navezuje na že obravnavane vsebine. Pri metih na koš se 
navezujemo na elemente pri zadevanju cilja. Dober način preverjanja poslušanja je, da vadeči 
ponovijo vaditeljevo razlago. Spodbudimo jih z vprašanji, kot so »V kakšnem položaju je 
potrebno biti pred  metom na koš?«, »Kako držimo žogo pred metom?«.  Sposobnost 
vzdrževanja koncentracije pri mladih košarkarjih še ni razvita. Dolge razlage in prikazi 
elementov so za njih dolgočasne. Zato ne smemo porabiti preveč časa za razlago in prikaz 
elementa. Želimo, da so otroci čim več časa aktivni ter da preko številnih poizkusov vadijo 
element (American Sport Education Program, 1996).  
 
Delo vaditelja se ne konča, ko vsi igralci izvedejo določeno vajo ali element, ki ga vadimo. 
Naloga vaditelja je, da vadečim posreduje povratno informacijo o njihovi izvedbi. S povratno 
informacijo igralca usmerimo k pravilnejši izvedbi ter ga motiviramo za vadbo. Pri mladih 
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igralcih je značilno, da se jim prej kot skupinska v spomin vtisnejo individualna navodila. 
Vaditelj si mora  vzeti čas za osebni pogovor z vadečimi, pa naj bo to pred, med ali po vadbi. 
Vse to je še toliko bolj pomembno pri učenju meta. Čeprav vsem igralcem posredujemo enako 
tehniko meta na koš, pa se njihove izvedbe lahko močno razlikujejo. Izvedbe se spreminjajo 
tudi skozi leta, saj se igralec fizično in psihično razvija. Nastavki meta se zato spreminjajo. 
Zato je pomemben individualen pristop do vadečega in vaditeljeva povratna informacija.  
 
Pri metu na koš z eno roko začetnikom posredujemo osnovne informacije, ki jim bodo 
pomagale pri doseganju košev (prirejeno po American Sport Education Program, 1996): 
 pri metih iz bližine imamo večje možnosti za doseganje zadetkov, 
 vseskozi je pogled osredotočen na koš, 
 stopala v širini ramen in obrnjena proti košu, pokrčena kolena in komolec, žoga 
»počiva« na dlani (prstih), 
 izmet žoge z iztegnitvijo komolca navzgor in preko prstov, 
 po izmetu roka ostane iztegnjena, prsti so sproščeno usmerjeni v smeri leta žoge. 
 
Ko poučujemo mlade igralce, kako metati na koš, moramo razčleniti vsako fazo oblike 
košarkarskega meta. Vaditeljeva razlaga mora vključevati razlago, zakaj je za met pomemben 
določen del telesa, od stopal do oči. Otroku je pomembno, da gre žoga skozi mrežico, ob tem 
pa se ne ozira na način, kako je do zadetka prišel. Osredotočenost moramo usmeriti na 
izvedbo pravilnega meta, ne pa na doseganje košev. Otroke moramo spodbujati, da 
uporabljajo pravilno tehniko metov na koš, saj se jim bo to poplačalo ko odrastejo. Pravilno 
naučene osnove meta na samem začetku košarkarske poti pomenijo dobre smernice in navade 
za prihodnost. Sprva postavimo lažje in dosegljive cilje, dosežen koš pa naj bo končni cilj.  
 
Met na koš z eno roko z mesta (s skokom in iz skoka) spada med najbolj pogoste mete. 
Najmlajši igralci, ki še nimajo razvite moči in koordinacije nog, da bi metali iz skoka, 
uporabljajo met s tal in s skokom (hkrati z odrivom). Zato najprej poučujemo omenjena meta, 
nato pa prehajamo na tehniko metov iz skoka. Meti iz skoka so za igralce selekcije U11 še 
prezahtevni, zato z vadbo teh metov ne silimo oz. se ne obremenjujemo s podrobnostmi.  
Vadbene smotre razdelimo v dva sklopa – napadalnega in obrambnega. V starostnih 
kategorijah do U11 se daje prednost tehničnim elementom, ki so povezani z napadom. Tudi v 
osnovnih taktičnih elementih utrjujemo tehniko. Vadba košarke za otroke, stare od 7 do 10 let, 
mora biti zabavna in dinamična. Dokler otroci ne vstopijo v fazo pubertete in začnejo 
pridobivati mišično maso, je potrebo prilagoditi program vadbe – tudi program vadbe meta. 
Predstavili bomo metodične korake, skozi katere lahko že gredo najmlajši, vendar moramo 
biti pri tem potrpežljivi. Z vajami ne smemo pretiravati, saj gibalni in umski razvoj otrok na 
tej stopnji še ne dopušča pravi košarkarski trening. Metodične vaje lahko večkrat predstavimo 
v obliki tekmovanja, saj s tem otroke motiviramo za delo.  
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Koraki v razvoju pravilne mehanike meta 
 
Igralci, ki se prvič srečujejo s pravilno mehaniko meta, začnejo z vadbo meta brez koša. S tem 
se igralci osredotočijo na pravilno izvedbo meta in se ne obremenjujejo ali gre žoga skozi 
mrežico ali ne. Vse vaje najprej izvajamo na mestu. Lahko jih uporabimo kot uvodni del 
vadbe, saj niso visoko intenzivne. Organizem še ni utrujen, koncentracija otrok pa je na 
željenem nivoju. Vaje lahko izvajamo frontalno, po postajah ali v obliki obhodne vadbe.  
 
Pri najmlajših se moramo pri učenju meta na začetku osredotočiti na pravilno postavitev in 
izvedbo meta ter na pravilno poravnanost delov telesa glede na koš. Vaje, s katerimi vadimo 
pravilen ritem meta, ravnotežje pri metu na koš in hitrejši izmet žoge, še niso primerne za 
razvojno stopnjo otrok in jih uporabljamo v starejših kategorijah. V začetnih korakih mora 
otrok usvojiti pravilen položaj telesa, ki ga mora imeti pred, med in po metu. V tem položaju 
naj bi se udobno in zanesljivo počutil.  
 
Predstavljene vaje naj otroku predstavljajo izziv in cilj, ki ga želi doseči (npr. cilj naj mu bo 
čim večkrat zadeti rob table pri metu z mesta). Sam se še ne zaveda, da z vadbo vadi in 
nadgrajuje svoj met. Želi čim bolje opraviti zadano nalogo in s tem dokazati, da zmore. Vaje 
metodičnega postopka na otrokovo znanje vplivajo posredno.  
 
 1. KORAK – Met nad sebe 
o Met z mesta nad sabo 
 Brez oporne roke 
 S sodelovanjem oporne roke 
 Z uporabo obeh rok 
o Met nad sebe iz ležečega položaja na hrbtu z uporabo obeh rok (navpičen met) 
o Met nad sebe iz sedečega položaja na stolu 
o Met nad sebe iz sedečega položaja na tleh 
Pri metih nad sebe je pomembno, da vadečemu žoga prileti nazaj v roke. V pravilnim gibom v 
zapestju vplivamo na rotacijo žoge nazaj in na smer leta. Po izmetu je potrebno roko zadržati 
v smeri žoge ter jo upogniti v zapestju.  
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Slika 14. Met z mesta nad sebe brez oporne roke (osebni arhiv). 
 
  
Slika 15. Met nad sebe iz ležečega položaja na hrbtu z uporabo obeh rok (osebni arhiv). 
 
 2. KORAK – Met v paru 
o Met z mesta do partnerja 
 Z nogo na strani izmetne roke stojimo na črti v smeri meta – cilj nam je 
zadeti črto 
 Ciljamo tarčo, ki jo z rokami oblikuje partner, ki lovi žogo 
o Met hkrati z odrivom in met iz skoka do partnerja 
Pri metih v paru smo pozorni, da vadeči žogo vrže do partnerja v velikem loku (met navzgor), 
ne pa kot  pri podaji. Cilja lahko črte, ki so pred njim ter so različno oddaljene od mesta meta 
(začne z najbližjo). Namesto črt lahko pred igralca postavimo talne označbe in jih označimo 
od 1-5 (1 je najbližje, 5 je najbolj oddaljena). Položaj telesa med in po metu je enak kot na 
sliki 14.  
 3. KORAK – Met ob steno 
o Met z mesta ob steno (najprej z odbojem in nato brez odboja žoge od tal po 
metu) 
 Brez oporne roke 
 S sodelovanjem oporne roke 
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 Z uporabo obeh rok (ciljamo oznako na steni) 
Sprva so vadeči postavljeni bližje steni, nato razdaljo povečujemo. Na steni si izberejo 
določeno točko (črto, oznako, napis itd.), ki jo poskušajo z metom zadeti. Pozorni smo na 
rotacijo in lok leta žoge. Ves čas meta mora imeti vadeči stabilno in kontrolirano postavljene 
noge.  
 4. KORAK – Met ob tablo 
o Met z mesta ob tablo (iz bližine) 
 Brez oporne roke 
 S sodelovanjem oporne roke 
 Z uporabo obeh rok 
o Met ob tablo hkrati z odrivom in iz skoka 
o Met z mesta ob rob table (noga na strani izmetne roke je poravnana z robom 
table) 
Vadečim morajo vedeti, kam mečejo žogo. Zato je pomembno, da imajo pred seboj vseskozi 
cilj, ki ga želijo zadeti in svoj pogled osredotočijo nanj.  
 5. KORAK – Met na koš 
o Met na koš z mesta (iz bližine brez odboja od table) 
 Brez oporne roke 
 S sodelovanjem oporne roke 
 Z uporabo obeh rok 
o Met na koš z mesta z odbojem od table (iz strani) 
o Met na koš hkrati z odrivom (iz bližine) 
o Met na koš iz skoka (iz bližine) 
Pozorni smo predvsem na delo zgornjega dela telesa (roka, zapestje, prsti), saj so vaje 
namenjene predvsem pridobivanju pravega občutka za met. Pravi občutek dobimo, če je met 
izveden s pravilnim gibom zapestja.  
 
 
3.4.1 Elementarne igre za met 
 
Pri otrocih, starih med 7 in 10 let, bi morali igram, ki temeljijo na razvoju gibalnih in 
košarkarskih spretnosti, nameniti veliko pozornosti. Pri tej starosti otroci niso umsko dovzetni 
do velike količine informacij o tehničnih košarkarskih elementih. Zato jih s tehničnimi 
elementi soočimo preko zanimivih iger. Košarkarske elementarne igre so eno 
najpomembnejših sredstev učenja male košarke. Poleg utrjevanja in izpopolnjevanja osnovnih 
košarkarskih znanj z njimi razvijamo specialne gibalne in kognitivne sposobnosti. Otrok je 
postavljen v igralno oz. tekmovalno situacijo, v kateri mora znati odreagirati hitro, iznajdljivo, 
natančno in odločno. S tem razvijajo sposobnosti, ki jih bodo v kasnejših letih potrebovali na 
pravi košarkarski tekmi. Vaditelji najmlajših morajo učenje in vadbo košarkarskih elementov 
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prikazati kot zabavno in zanimivo izkušnjo. Elementarne igre so odlično orodje za izvršitev 
teh zahtev, saj z njimi zadovoljujemo potrebo po igri, gibanju in tekmovanju. Vaditelj 
košarkarjev v najmlajših selekcijah mora dati prednost igram pred vajami.  
 
Vadbo meta z najmlajšimi je najbolje izvajati v situacijah, ki spominjajo na igro in 
tekmovanje. Ker otroci še ne razumejo igralnih situacij, jim vadbo meta prikažemo v obliki 
elementarnih iger.  
 
Predstavljen sklop elementarnih iger za met je kombinacija vaj iz spletnih strani Breakthrough 
Basketball (»Breakthrough Basketball«, 20.4.2019) in Jr. Nba (»Starter Practise Plans«, 
20.4.2019) ter lastnega znanja. Igre so namenjene čistim začetnikom in tudi igralcem, ki so že 
usvojili osnovna znanja in so na stopnji utrjevanja.  
 
Tabela 12 
Zadetek prinaša več 
IME VAJE 
Zadetek prinaša več 
NAMEN VAJE 
Met z mesta s skakalnih mest na robu »rakete«. Pri metu z mesta vključimo tudi delo nog.   
OPIS VAJE  
Igralec meče na koš s skakalnih mest na robu »rakete« (v smeri urinega kazalca). Zadeti met 
šteje tri točke, zgrešeni met šteje minus eno točko (pri boljših šteje zadeti met 2 točki). Cilj je 
doseči 12 točk. Po vsakem zadetku se vadeči premakne na naslednjo skakalno mesto. 
Določimo lahko pravilo, da je potrebo s prvih dveh skakalnih mest izvesti met z odbojem od 
table.  
Hkrati lahko na en koš vajo izvajajo trije vadeči. Vsak tekmuje sam s seboj.  
NADGRADNJA VAJE 
Različica te vaje je zaporedno zadevanje metov. Vsak zaporedni zadetek pomeni premik za 
mesto naprej.  Če vadeči na enem mestu zgreši dvakrat zapored, se pomakne mesto nazaj.  
 
Tabela 13 
Zbiranje obročev 
IME VAJE 
Zbiranje obročev 
NAMEN VAJE  
Igralci vadijo pravilno obliko meta z mesta iz različnih položajev. Vaja je namenjena 
najmlajšim začetnikom, saj imajo točno določeno mesto meta. 
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v 2 ekipi. Pred košema so na različnih mestih postavljeni obroči (enako 
število na obeh koših). Igralec z žogo s sredine igrišča zavodi proti poljubnemu obroču in 
vanj sonožno doskoči ter meče na koš. Če doseže koš, obroč pobere in se z vodenjem žoge 
vrne v svojo ekipo. Če zgreši, pa se vrne samo z žogo, jo preda naslednjemu v koloni in se 
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postavi na rep kolone.  
Oddaljenost obročev od koša določimo glede na starost in sposobnost vadečih. Zmaga ekipa, 
ki prva zbere vse obroče na svoji polovici igrišča.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Določimo lahko različna zaustavljanja v obroč (enotaktno ali dvotaktno 
zaustavljanje), pivotiranje v obroču pred metom na koš (stojna noga v obroču, druga 
noga zunaj obroča), itd. 
b. Zadetki iz obročev posameznih barv veljajo različno. Obroči, ki štejejo največ, so 
najbolj oddaljeni od obroča (primer: moder obroč 3 točke, rdeč obroč 2 točki, zelen 
obroč 1 točko). Igralec ob zadetku ne vzame obroča, ampak samo prišteje točke k 
rezultatu svoje ekipe in se vrne v kolono.  
c. Namesto obročev lahko postavimo talne označbe, klobučke ali stožce. Talne označbe 
so najbližje koša in zadetek iz posamezne označbe šteje 1 točko, klobučki so dlje od 
koša in zadetek iz posameznega klobučka šteje 2 točki, stožci pa so najdlje od koša in 
zadetek iz posameznega stožca šteje 3 točke. Igralec ob doseženem košu rekvizit 
pobere.  
 
Tabela 14  
Tekmovanje za stožce 
IME VAJE 
Tekmovanje za stožce  
NAMEN VAJE 
Zabavna in dinamična igra, v kateri igralec ob zadetem metu »ukrade« stožec nasprotni 
ekipi. Z vajo krepimo ekipni duh in sodelovanje in spodbujanje igralcev znotraj ekipe.  
OPIS VAJE  
Igralci so razdeljeni v dve ekipi. Mete na koš izvajajo z vnaprej določenih mest (iz kota, iz 
krila, s prostega meta…). Ob vsaki ekipi je postavljeno toliko stožcev, kolikor je igralcev v 
ekipi. Prvi igralec v koloni meče na koš, pobere žogo in jo poda naslednjemu v koloni. Če 
doseže koš, vzame stožec nasprotne ekipe in ga postavi k svoji ekipi. Če koša ne doseže,  
stožca ne vzame in se postavi na rep kolone ter čaka na novo priložnost.  
 Vajo izvajamo določen čas. Zmaga ekipa, ki ima po pretečenem času več stožcev. Če se 
zgodi, da določena ekipa med igro ostane brez stožcev, se igra zaključi.  
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Tabela 15 
Dvoboj za pokal 
IME VAJE 
Dvoboj za pokal 
NAMEN VAJE 
Popestritev vadbe meta, saj gre za zanimivo tekmovalno obliko. Igralci vadijo met iz 
dvokoraka in met z mesta ter so pod neprestanim pritiskom nasprotne ekipe.  
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v 2 ekipi, vsaka je na svojem košu. Posamezna ekipa ima 2 žogi. Na 
sredino igrišča postavimo »pokal« (stožec), ki si ga želi ekipa prisvojiti med igro. Igralci 
najprej mečejo na koš iz dvokoraka. Ekipa, ki prva doseže 5 zadetkov, si prisvoji pokal in ga 
prinese na svojo polovico. Vendar to še ne pomeni končna zmaga. Nato morajo zadeti še 5 
metov z mesta. Če to naredijo, preden nasprotna ekipa doseže 5 zadetkov iz dvokoraka so 
zmagovalci igre. V nasprotnem primeru si druga ekipa prisvoji pokal (odnesejo ga na svojo 
polovico igrišča) in nadaljuje z meti z mesta. Ekipa, ki ji je bil pokal odvzet, se vrne na 
zaključke iz dvokoraka (ponovno potrebuje 5 zadetkov za pokal). Pozorni smo, da igralci 
uporabljajo tako desni kot levi dvokorak.   
 
  
NADGRADNJA VAJE 
Zahtevamo lahko, da morajo igralci zadeti 5 zaporednih metov iz dvokoraka, preden si 
prisvojijo pokal. Določimo pravilo, da na desni strani štejejo samo zadetki z desno roko in na 
levi strani zadetki z levo roko. Določimo lahko tudi točno določen način zaustavlja pri metu 
po zaustavljanju.  
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Tabela 16 
Zadeni za klobuček 
IME VAJE 
Zadeni za klobuček 
NAMEN VAJE 
Vadba meta z mesta iz različnih položajev. Za dosežen koš je igralec nagrajen s klobučkom. 
Razvoj naravnih oblih gibanja.  
OPIS VAJE  
Vadeče razdelimo v 2 ekipi, vsaka ekipa ima 2 žogi. Prva igralca iz obeh ekip začneta z 
metom na koš in določenega položaja. Če igralec doseže koš, poda žogo naslednjemu v 
koloni ter steče po klobuček na drugo stran igrišča. Če zgreši, se postavi na rep kolone.  
Zmaga ekipa, ki zbere več klobučkov. 
Pazimo, da je nastavimo neparno število klobučkov. Namesto klobučkov lahko otroci zbirajo 
stožce, teniške žogice, obroče, talne označbe ipd.   
 
 
NADGRADNJA VAJE 
Met na koš iz mesta lahko zamenjamo z zaključkom iz dvokoraka. Igralec gre po klobuček v 
različnih naravnih oblikah gibanja – tek naprej/ vzvratno, po vseh štirih, različne oblike 
poskokov itd.  
 
Tabela 17 
Zaključek iz dvokoraka pod pritiskom 
IME VAJE 
Zaključek iz dvokoraka pod pritiskom 
NAMEN VAJE 
Vadba zaključka iz dvokoraka v veliki hitrosti in pod pritiskom.  
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v pare in določimo linijo gibanja napadalca in obrambnega igralca.  Igralec 
z žogo je v prednosti, saj mora obramba najprej teči okoli stožca ter nato ujeti napadalca. 
Igralec z žogo odloča, kdaj se vaja začne. Nato vrže na koš v polni hitrosti z metom iz 
gibanja, obrambni igralec za ga skuša dohiteti in ovirati na dovoljen način.  
Igralci tekmujejo znotraj para. Dosežen koš iz dvokoraka prinaša 3 točke, dosežen koš na 
poljuben način prinaša 2 točki, za uspešno posredovanje v obrambi igralec dobi 1 točko.  
Nepravilno oviranje v obrambi prinaša točko napadalcu.  
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Menjamo tudi stran napada, tako da napadalci vodijo in zaključujejo tudi z levo roko.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
Vajo lahko izvajamo v obliki tekmovanja med dvema ekipama (igralci oblečejo markirne 
drese). V eno smer vseskozi napadajo igralci ekipe 1 in vseskozi branijo igralci ekipe 2, v 
drugo smer pa obratno. Na koncu igralci znotraj ekipe seštejejo točke. 
 
Tabela 18 
Zadeni pod pritiskom 
IME VAJE 
Zadeni pod pritiskom 
NAMEN VAJE 
Zabavna vaja, ki jo izvajamo ob koncu vadbene enote. Igralci vadijo met na koš iz mesta 
(lahko proste mete) ter so ob tem pod neprestanim pritiskom.  
OPIS VAJE  
Igralci so v koloni in za črto prostega meta. Če prvi igralec doseže koš, je drugi v nevarnosti 
in je pod pritiskom. Če doseže, koš lahko nadaljujejo igro, v nasprotnem primeru je izločen.  
Pritisk je prisoten toliko časa, dokler igralci zaporedoma zadevajo. Ko nekdo zgreši, je 
izločen in pritiska ni, dokler ni dosežen nov koš.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Vsak ima 10 življenj.  Igralci so v koloni in mečejo na koš eden za drugim. 
Zaporedno zadeti meti se seštevajo. Igralec, ki prvi zgreši, izgubi toliko življenj, 
kolikor zadetih zaporednih metov je bilo doseženih pred njim. Ko je ponovno 
dosežen koš, se štetje zaporedno zadetih metov začne znova.  
V vaji igralci vadijo različne mete na koš - met iz gibanja (dvokoraka), met z mesta, met po 
zaustavljanju iz vodenja itd.  
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b. Igralci se postavijo na poljubno mesto okoli rakete (bolj sposobni igralci lahko 
izbirajo mesta, ki so bolj oddaljena od koša). Skozi celo igro meče igralec iz istega 
mesta. Potek metov si sledi v nasprotni smeri urinega kazalca. Potek igre je enak, kot 
v različici a. Kolikor zaporednih zadetkov je bilo doseženih pred prvim zgrešenim 
metom,  toliko življenj izgubi tisti, ki je met zgrešil.  
 
 
 
Tabela 19 
Neprekinjen »knock out« 
IME VAJE 
Neprekinjeni »knock out« 
NAMEN VAJE 
Vaja je izpeljanka tradicionalne igre »knock out« in omogoča, da igralci kljub izpadu 
ostanejo v igri in sodelujejo. Primerna je za zaključek vadbene enote.   
OPIS VAJE  
Igro izvajamo na najmanj dveh koših (če imamo možnost na treh ali štirih koših). Igralci so 
razporejeni po koših. Prva dva igralca v koloni imata žogo. Prvi met je vedno izveden z  črte 
prostega meta oz. z vnaprej dogovorjenega mesta, vsi nadaljnji meti pa so izbira 
posameznika. Takoj po metu prvega igralca, lahko meče tudi drugi. Če prvi igralec doseže 
koš pred drugim, poda žogo naslednjemu v koloni. Cilj drugega je, da doseže koš pred prvim. 
Če se to zgodi je prvi izločen ter mora zamenjati koš, na katerem je bil. Tam nadaljuje igro 
po enakem principu. Vajo lahko izvajamo na čas. Po koncu je zmagovalec tisti, ki je najdlje 
časa ostal na istem košu.   
NADGRADNJA VAJE 
a. »Knock out« z vodenjem - običajni »knock out« igri dodamo možnost vodenja žoge 
in s tem obogatimo način izvedbe. Igra poteka na enak način kot običajni »knock 
out«, le da igralci začnejo pod košem in morajo pred metom žogo voditi. Prvi met 
izvedejo z dogovorjenega mesta. Ob tem dodamo pravilo, da imajo žogo prvi trije 
igralci v koloni. Igralec lahko začne z igro, ko igralec pred njim prvič zavodi. Igra se 
konča, ko na igrišču ostane samo en igralec.  
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*Uporabimo lahko različne načine vodenja: samo z levo ali desno roko, menjava roke na 
vsak korak, slalomsko vodenje med stožci, menjava med nogami ali za hrbtom pred vsakim 
stožcem, menjava z obratom pri stožcu.  
 
Tabela 20 
Kdo bo hitrejši 
IME VAJE 
Kdo bo hitrejši 
NAMEN VAJE 
Razvoj hitrega reagiranja na vidni signal. Igralci morajo izbrati pravo pot do koša in 
zaključevati na izviren in čim hitrejši način. Pri zaključkih naj otroci samo odkrijejo najlažji 
način za dosego zadetka. 
OPIS VAJE  
Igralci so razporejeni v tri kolone, vsak s svojo žogo. Določimo kolono, v kateri je poveljnik 
(igralec 1). Na njegov znak se igra začne. Kdor prvi doseže koš, dobi 3 točke in postane 
poveljnik, kdor drugi, dobi 2 točki in tretji 1 točko. Igralci se sami odločijo, s katere razdalje 
bodo izvedli met. Če zgrešijo, gredo na skok za odbito žogo in ponovno mečejo na koš. Vsak 
igralec šteje lastne točke. Zmagovalec je tisti, ki prvi doseže 18 točk.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Izberi prava vrata - Igralci so razporejeni enako, kot pri zgornji različici vaje, le da je 
izhodiščni položaj prvih treh v sredinskem krogu. Znotraj kroga vodijo žogo in na 
odločitev poveljnika (igralec 1) vsak zavodi skozi svoja vrata in zaključuje na koš na 
poljuben način. Velja enako točkovanje kot pri zgornji različici vaje. Tisti, ki prvi 
doseže koš, postane poveljnik.  
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Tabela 21 
Met na koš po obratu 
IME VAJE 
Met na koš po obratu (pivotiranju) 
NAMEN VAJE 
Vaja, kjer igralci povezujejo delo nog z metom na koš. Vadeči lahko zaključujejo z metom z 
mesta ali z metom iz gibanja.  
OPIS VAJE  
Polovica igralcev je razporejenih v dve koloni pod košem. Polovica jih stoji za črto za tri 
točke in so obrnjeni proti košu. Igralec poda žogo soigralcu pred sabo in steče za podano 
žogo (lahko poda iz vodenja). Ko je pri črti prostih metov, mu soigralec žogo poda nazaj. 
Sledi sonožno enotaktno zaustavljanje in pivot korak proti košu (uporabljamo sprednji in 
zadnji pivot) ter met na koš z mesta. Pozorni smo na pravilno postavitev nog, na pravilno 
tehniko meta z eno roko ter gibanje igralca po metu (vadeči pristane na mesto, od koder se je 
odrinil v met).  
Podajalec steče za odbito žogo, popravlja zgrešen met in se nato postavi pod koš. Igralec, ki 
je metal, se postavi v kolono s podajalci. Igralci lahko med seboj tekmujejo posamično ali 
ekipno.  
  
NADGRADNJA VAJE 
a. Po pivot koraku igralec po enkratnem vodenju meče iz gibanja (dvokoraka). Pozorni 
smo na pravilno izvedbo desnega in levega dvokoraka ter na zaključevanje s pravilno 
roko.  
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Tabela 22 
Osvoji vse koše 
IME VAJE 
Osvoji vse koše 
NAMEN VAJE 
Igralec ima žogo vseskozi v rokah, zato je vaja namenjena najmlajšim. Vadijo mete na 
različne načine  in na različne koše. Želimo, da je otrok uspešen na vsakem košu. Veliko žog 
in gneča v bližini košev prisili otroka, da je osredotočen na svoje mete in da nadzoruje 
gibanje.  
OPIS VAJE  
 Igralci so razporejeni po vseh koših, ki jih imamo na voljo. Če je košev premalo, lahko 
dodamo improviziran koš, cilj ali tarčo (primer: privežemo obroč na letvenik). Igralci mečejo 
na koš, dokler ne zadenejo. Ko dosežejo koš, se premaknejo na naslednji koš in ponovno 
poizkušajo. Naloga je opravljena, ko igralec zadene vse koše. Prvih 5, ki pridejo na sredino, 
so zmagovalci. Zmagovalci in poraženci naj tekmujejo še med seboj, da dobimo končnega 
zmagovalca. 
Pri najmlajših lahko omejimo število vadečih na vsakem košu.   
NADGRADNJA VAJE 
Na vsakem košu lahko določimo točno mesto meta. Določimo točno število zadetkov na 
vsakem košu, preden se lahko igralec pomakne naprej. Pred metom na koš lahko od igralcev 
zahtevamo določeno gibalno ali tehnično vajo brez/z žogo.  
 
Tabela 23 
Trije različni meti na koš 
IME VAJE 
Trije različni meti na koš 
NAMEN VAJE 
Igralci znotraj ene vaje vadijo različne načine metov na koš v tekmovalnih pogojih 
(prisotnost utrujenosti).   
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v 2 ekipi, vsaka ekipa ima 2 žogi. Prvi met na koš igralec izvede z metom 
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iz mesta. Zadetek mu prinaša 3 točke. Nato pobere svojo žogo in meče iz dvokoraka na 
nasproti koš. Zadetek mu prinaša 1 točko. Pobere svojo žogo in meče po zaustavljanju iz 
vodenja na koš, na katerega je izvedel prvi met. Zadetek mu prinaša 2 točki. Žogo nato preda 
naslednjemu v koloni. Skupaj lahko v enem krogu doseže 6 točk. Ekipa, ki prva doseže 40 
točk, zmaga. Ko prvi igralec prečka sredinsko črto, lahko začne drugi.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
Razdaljo metov prilagajamo glede na starostno skupino in sposobnosti vadečih. Zahtevamo 
lahko samo dvokorak z levo roko ali zaključek iz dvokoraka brez pomoči table.  
 
Tabela 24 
Dvokorak in kegljanje 
IME VAJE 
Dvokorak in kegljanje  
NAMEN VAJE 
Igralci vadijo mete iz dvokoraka. Z uspešnim metom imajo možnost zadevanja cilja s 
kotaljenjem (kegljanje). Vaja otroka prisili k  večji zbranosti in natančnosti pri metu, saj mu 
zadetek prinaša »nagrado«.  
OPIS VAJE  
Igralci so razdeljeni v dve ekipi, vsaka na svoji strani igrišča. Prvi v koloni meče z metom iz 
gibanja (dvokorakom) na nasprotni koš in se z vodenjem žoge vrne nazaj v kolono. Če je bil 
pri dvokoraku uspešen, potem poizkuša zadeti še enega od treh postavljenih stožcev na 
sredini igrišča. Žogo je potrebno zakotaliti z eno roko (kot kegljač). Če je bil vadeči pri 
dvokoraku neuspešen, se postavi nazaj v kolono in ne sme kegljati. Zmaga ekipa, ki prej 
poruši vse 3 stožce. 
 
  
NADGRADNJA VAJE 
Spremenimo lahko način meta. Med vodenjem žoge lahko igralci opravljajo različne naloge: 
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- slalomsko vodenje, 
- gibanje po vseh štirih z žogo, 
- tek nazaj brez ali z vodenjem, 
- vodenje žoge z nogo, 
- vodenje z različnimi menjavami rok, 
- gibalne naloge (prevali, poskoki, vrtenja okoli vzdolžne osi).  
 
Tabela 25 
Okoli sveta 
IME VAJE 
Okoli sveta 
NAMEN VAJE 
Vadba meta z mesta. Z vajo spodbujamo vadeče, da na koš mečejo z namenom, da dosežejo 
koš.  
OPIS VAJE  
Vadeče razdelimo v skupine po 3 ali 4.  Označimo 5 mest okoli koša, s katerih mečejo na 
koš. Na vsakem mestu je potrebno izvesti 4 mete na koš. Zadetki se seštevajo. Zmaga ekipa, 
ki na koncu doseže največ zadetkov.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. V tej različici tekmuje vsak igralec zase. Če doseže koš na prvem mestu, se lahko 
premakne na naslednje mesto. Če zgreši met na drugem mestu, ima na voljo 
popravek. Če doseže koš v drugem poizkusu, se pomakne mesto naprej. Če pa v 
drugem poizkusu ni uspešen, se vrača na začetno mesto (najmlajšim omogočimo, da 
se mora ob dveh neuspešnih metih vrniti samo eno mesto nazaj). Igralec je na vrsti 
toliko časa, dokler se uspešno pomika po mestih naprej. Če imamo na voljo več 
košev, igralce razporedimo po vseh koših. S tem je vaja bolj dinamična in zanimiva. 
Zmagovalec je tisti, ki prvi pride okoli sveta.  
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Tabela 26 
Potrdi zadete mete 
IME VAJE 
Potrdi zadete mete 
NAMEN VAJE 
V obliki tekmovanja vadeči mečejo na koš iz različnih položajev. Ob tem se soočajo s 
pritiskom, saj jim zadeti zadnji koš prinaša točke, v nasprotnem primeru pa ostanejo brez.  
OPIS VAJE  
Vadeče razdelimo v najmanj 2 ekipi, vsaka ekipa je na svojem košu. S talnimi označbami 
označimo 4 mesta v bližini koša (številke rdeče barve). Prvo mesto, ki je najbližje košu, šteje 
1 točko, četrto mesto, ki je najbolj oddaljeno od koša, šteje 4 točke (mesta prilagajo starosti 
in sposobnosti vadečim). 
Igralec v vrstnem redu meče z vseh štirih položajev in sešteva zadetke (če zadene vse 4 mete, 
ima skupaj 10 točk). Soigralca mu podajata žogo.  Nato ima še zadnji met (mesto meta je 
enako za vse vadeče), s katerim podrti dosežene točke ali pa izgubi vse točke. To je lahko 
met s črte prostega meta (odebeljen krog na skici) ali pa bližje košu (za mlajše). Če zadene 
zadnji met, prišteje točke k skupini. Vajo lahko izvajamo na čas ali pa na število zadetkov 
skupine.  
 
 
 
Tabela 27 
Zadeneš - mečeš 
IME VAJE 
Zadeneš – mečeš  
NAMEN VAJE 
Vadba meta na koš po vodenju z različnih položajev pod pritiskom.  
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OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v več ekip, ki so postavljene na polovici igrišča. V bližini koša določimo 
tri mesta, s katerih imajo otroci možnost metati na koš. Prvo mesto je najbližje košu (vredno 
1 točko), tretje mesto pa je najbolj oddaljeno od koša (vredno 3 točke). Igralec zavodi proti 
košu in vrže z vsakega položaja enkrat. Ekipi prinese toliko točk, kolikokrat je bil uspešen. 
Največ 6, če zadane vse tri mete. Zmaga ekipa, ki prva doseže 24 točk. Mesta metov 
prilagajamo sposobnostim otrok.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Igralec zavodi proti košu in naprej meče z mesta, ki je najbližje košu. Če je uspešen, 
se lahko premakne na drugo mesto. Ob ponovnem uspehu pa še na zadnje mesto (ki 
je najbolj oddaljeno). V primeru zgrešenega meta zaključi z meti in se vrne v kolono. 
Štetje točk je enako, kot v prvi različici vaje. S tem igralca postavimo pod pritisk, saj 
mora zadeti koš, če želi nadaljevati z meti. Lahko določimo način zaustavljanja po 
vodenju (enotaktno ali dvotaktno).  
 
Tabela 28 
Zaključki iz dvokoraka iz različnih razdalj 
IME VAJE 
Zaključki iz dvokoraka iz različnih razdalj  
NAMEN VAJE 
Povezava vodenja žoge z meti iz dvokoraka z različnih položajev. Vaja temelji na velikem 
številu ponovitev metov izpod obroča ter na pravilni izvedbi metov iz gibanja.  
OPIS VAJE  
Na različnih razdaljah od koša postavimo 3 stožce. Vadeči so postavljeni pod košem in imajo 
vsak svojo žogo. Igralec zavodi z desno roko okoli prvega stožca in zaključuje z metom iz 
desnega dvokoraka. Vadeči izvajajo vajo eden za drugim. Naslednji krog gredo okoli 
drugega stožca in zadnji krog še okoli tretjega. Enako vajo izvedejo tudi na levi strani, kjer 
vodijo z levo roko in zaključujejo z metom iz levega dvokoraka. Vajo lahko izvajamo na čas 
ali pa določeno število ponovitev. Vsak igralec šteje svoje zadetke.  
Pomembno je, da vadeči vajo izvajajo v veliki hitrosti. Želimo, da po obratu proti košu 
izvedejo met s čim manj vodenji. Stožce lahko postavimo na različna mesta znotraj črte za tri 
točke.  
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NADGRADNJA VAJE 
Vajo lahko izvajamo v obliki tekmovanja med skupinami. Ko skupina doseže 4 zadetke na 
prvem stožcu, se lahko preseli na drugi stožec. Zmaga skupina, ki na vsakemu od stožcev 
doseže 4 zadetke, tako na levi kot na desni strani. Na levi strani veljajo samo zadetki z levo 
roko.  
Na posameznem stožcu lahko zahtevamo 3 zaporedno zadete mete iz gibanja, šele nato se 
lahko skupina pomakne na naslednji stožec.  
 
Tabela 29 
Meti v polkrogu 
IME VAJE 
Meti v polkrogu 
NAMEN VAJE 
Zabavna vaja, preko katere vadeči vadijo pravilen položaj za met pred sprejemom žoge, kako 
ujeti žogo, pravilno tehniko meta na koš, kako slediti svojem metu in skok za žogo ter podaja 
soigralcu, ki je že pripravljen za met.  
OPIS VAJE  
Vadeči so razporejeni v polkrogu okoli koša (razdaljo od koša prilagodimo glede na 
sposobnosti otrok). Igralec, ki ima žogo, izvede met. Po metu pobere svojo žogo in jo poda 
naslednjemu v polkrogu (v smeri urinega kazalca). Nato gre na mesto igralca, ki mu je podal 
žogo. Zmaga ekipa, ki prva doseže zahtevano število zadetkov.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Vajo lahko izvajamo z dvema žogama. Igralci morajo gibanja izvajati hitreje in bolj 
natančno ter biti vseskozi pozorni na dogajanje na igrišču. Pomembno je, da vadeči 
vsak met izvedejo tehnično pravilno. Potrebno je biti pripravljen že pred sprejemom 
žoge. Po sprejemu sledi samo še met na koš, ki mu sledi skok za žogo. 
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Tabela 30 
Rešilni prosti met 
IME VAJE 
Rešilni prosti met 
NAMEN VAJE 
Zabavna in tekmovalna igra, v kateri vadeči izvajajo in vadijo različne mete na koš – met iz 
skoka ali hkrati z odrivom, met iz gibanja, prosti met.   
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v 3 ekipe. Prvi igralec iz vsake ekipe meče na koš. Če doseže zadetek, 
potem na isti koš takoj meče še iz gibanja. Če prvi met zgreši, teče na nasprotno stran igrišča, 
vzame eno od treh žog, ki so na tleh, in vrže prosti met. Žogo nato postavi nazaj na črto, ki 
označuje prosti met. Naslednji igralec v koloni začne vajo takoj, ko sprejme žogo od 
soigralca. Dosežena zadetka na prvem košu štejeta po eno točko. Zadet prosti met pa ekipi 
prinaša dve točki. Zmaga ekipa, ki prva doseže dogovorjeno število točk.  
Pozorni smo, da mete iz gibanja izvajajo z ustrezno roko (na desni strani desna roka, na levi 
strani leva roka). Vadeči naj si pri prostem metu vzamejo čas in naj ne hitijo.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
Dodamo pravilo, da lahko naenkrat prosti met izvaja samo en član posamezne ekipe. S tem 
otežimo doseganje točk iz prostih metov.  
 
Tabela 31 
Golf po košarkarsko 
IME VAJE 
Golf po košarkarsko  
NAMEN VAJE 
Zabavna in razburljiva vaja, pri kateri vadeči vadijo met iz različnih položajev na različne 
načine. Ob želji po čim boljšem rezultatu otrok tekmuje sam s seboj.   
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OPIS VAJE  
Določimo 7 mest (lahko tudi več) znotraj črte za tri točke. Igralec začne z metom na »prvi 
luknji«. Če doseže zadetek v prvem poizkusu, ima na tem mestu rezultat 1. Če prvi met 
zgreši, nadaljuje z meti, kjer se pobral skok. Rezultat na tem mestu je število metov, ki jih je 
potreboval, da je dosegel koš. Točke na posameznih »luknjah« se seštevajo. Zmaga igralec, 
ki ima na koncu na svojem »računu« najmanj točk. Število odbojev žoge od tal, preden 
igralec pobere skok, lahko omejimo.  
Igralci izvajajo različne oblike metov – met z mesta, met hkrati z odrivom ali iz skoka, met 
po zaustavljanju iz vodenja, met po pivotiranju.   
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Določimo 7 mest znotraj črte za tri točke. Vsak igralec ima na začetku 16 točk. 
Koliko točk imamo na začetku, je odvisno od starosti in sposobnosti vadečih. Igralec 
meče na koš z vsakega mesta in šteje, koliko metov je potreboval, da je dosegel koš 
na vsakem od mest (po zgrešenem metu se vedno vrne na začetno mesto posamezne 
»luknje«). Na koncu vaje sešteje, koliko metov je potreboval, da je zadel z vseh 
sedmih mest. Cilj je, da ima v posamezni igri 15 ali manj zgrešenih metov. Po koncu 
vaje primerjamo rezultate. Zmagovalec je tisti, ki je za dosego cilja porabil najmanj 
metov.  
 
Dodatna različica vaje je, da lahko naslednji igralec začne z vajo, ko je igralec pred njim na 
tretjem metalnem mestu. S tem na vadeče v ospredju ustvarimo pritisk.  
 
Tabela 32 
Kdo bo hitrejši 
IME VAJE 
Kdo bo hitrejši 
NAMEN VAJE 
Vadeči v obliki tekmovanja vadijo različne mete na koš – met iz gibanja, met po sprejemu 
žoge, met po zaustavljanju iz vodenja. Ob tem morajo imeti ves čas nadzor nad prostorom in 
nad gibanjem sebe in drugega.  
OPIS VAJE  
Vadeči so razdeljeni v dve ekipi in postavljeni za čelno črto. Prva igralca iz vsake ekipe 
začneta istočasno. Žogo vodita okoli stožca in nato z metom iz dvokoraka zaključujeta na 
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koš. Po metu skočita za svojo žogo in jo podata naslednjemu v koloni. Pri vodenju okoli 
stožca sta pozorna eden na drugega in vseszkozi vodita žogo. Opozarjamo na mete z levo 
roko na levi strani in na mete z desno roko na desni strani. Zmaga ekipa, ki prva doseže 
dogovorjeno število košev. Igralec ima lahko na voljo samo en met ali pa meče toliko časa, 
dokler ne doseže koša. 
 
NADGRADNJA VAJE 
Spreminjamo načine metov na koš: 
- po vodenju okoli stožca se mora igralec sonožno zaustaviti in metati na koš 
(mlajšim lahko mesto zaustavitve označimo), 
- igralec sprejme podajo od soigralca izpod koša in zaključuje iz dvokoraka ali 
se po sprejemu žoge sonožno zaustavi in meče na koš. Podajalec po podaji 
naredi enako nalogo - vaja poteka kontinuirano (skica).  
  
   
 
Tabela 33 
Vroči met 
IME VAJE 
Vroči met 
NAMEN VAJE 
Vadeči meče na koš z različnih položajev in ob tem tekmuje s časom – v določenem času 
mora doseči čim več zadetkov.  
OPIS VAJE  
Na različnih mestih znotraj meta za tri točke so postavljeni klobučki. Bolj je klobuček 
oddaljen od obroča, več točk nam prinaša ob zadetku. Koliko točk nam prinaša zadetek iz 
posameznega mesta, določi vaditelj. Igralec vsak met izvede s poljubnega mesta. Vajo 
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izvajamo določen čas (npr. 45 sekund). Na enem košu lahko istočasno vadita dva ali trije 
igralci. Zmaga igralec, ki ima največ točk.  
 
 
NADGRADNJA VAJE 
a. Igralec mora začeti na mestu, ki je najbližje košu. Ko doseže koš, se lahko pomakne 
na bolj oddaljeno mesto, ki prinaša več točk. Če nato v dveh poizkusih doseže koš, se 
lahko ponovno pomakne na bolj oddaljeno mesto ali pa na njem ostane. Če koša ne 
doseže v dveh poizkusih, se mora vrniti na mesto bližje košu. Igro časovno omejimo. 
Zmagovalec je tisti, ki doseže največ točk.  
 
Tabela 34  
Poišči prostega igralca 
IME VAJE 
Poišči prostega igralca 
NAMEN VAJE 
Z vajo vadimo hiter prenos žoge z ene strani igrišča na drugo v obliki podaj ter met na koš. 
Lahko jo izvajamo v obliki tekmovanja ali pa samo kot ponovitve.    
OPIS VAJE  
Igralce razdelimo v dve ekipi, vsaka je na svojem košu. Položaj prvega igralca je na krilu, 
položaj tretjega na vrhu rakete in položaj četrtega na nasprotnem krilu (kot prikazuje skica). 
En igralec je pod košem in skače za odbito žogo. Žogo ima igralec na krilu in je v položaju 
trojne nevarnosti. Nato poda žogo igralcu na vrhu, ta pa nadaljuje s prenosom žoge na 
igralca na drugem krilu. Ko igralec na krilu sprejme žogo, meče na koš. Igralec pod košem 
skoči za žogo, jo poda igralcu na krilu in steče na mesto, kamor je podal. Igralec, ki je podal 
s krila, se pomakne na mesto na vrhu, igralec, ki je podal z vrha, se pomakne na nasprotno 
krilo, igralec, ki je metal na koš, pa se pomakne na mesto skakalca.  
Zmaga ekipa, ki prva doseže 10 zadetih metov. Vajo izvajamo v obe smeri. Igralci najprej 
zaključujejo z metom z mesta, nato pa z metom po enem vodenju.  
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Tabela 35 
»Šuterski« pohod 
IME VAJE 
»Šuterski« pohod 
NAMEN VAJE 
Ekipno tekmovanje v metu. Vadeči vadijo različne mete na koš pod pritiskom. Ob tem 
morajo biti pozorni na dogajanje na igrišču, saj se mesta metov spreminjajo.  
OPIS VAJE  
Vadeči so razdeljeni v 4 ekipe, vsaka ekipa ima eno žogo. Na vsakem košu sta dve postaji in 
na vsaki je ena ekipa. Igralec meče na koš, pobere svojo žogo in jo poda naslednjemu v 
koloni. Ko določena ekipa prva doseže 6 zadetkov na posamezni postaji, morajo vse ekipe 
zamenjajo mesto v smeri urinega kazalca. Zadetki iz posameznih postaj se seštevajo. Zmaga 
ekipa, ki prva doseže 24 zadetkov. 
Igralci morajo zadetke šteti glasno, da vsi vedo, kdaj se morajo premakniti na naslednjo 
postajo.  
 
NADGRADNJA VAJE 
Zahtevamo določen način metov na koš: met iz dvokoraka, met z mesta, met iz vodenja. 
Vadeči mete izvajajo iz različnih mest: ob čelni črti, s krila (pod kotom 45 stopinj glede na 
koš), z vrha rakete, … 
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4. SKLEP 
 
Met na koš velja za enega bolj kompleksnih košarkarskih elementov, saj na uspešnost izvedbe 
meta vpliva več dejavnikov. Je tudi košarkarski element, ki so ga v prilagojenih okoliščinah 
sposobni izvesti najmlajši začetniki. Zato je  učenje in vadba meta sestavni del programa že 
pri starostni kategoriji U9. Na vsaki vadbi je potrebno nameniti določen del časa različnim 
zadevanjem cilja ter metom na koš. Pri vadbi z najmlajšimi se met večinoma uporablja kot 
sredstvo, s katerim popestrimo in osmislimo vadbeno enoto. Dosežen koš otrokom predstavlja 
glavni cilj in jim je prvo merilo uspešnosti. Če želimo, da vzljubijo košarko in se jim košarka 
zapiše v dobrem spominu, jim moramo omogočiti izpolnitev cilja. Najmlajši želijo na vadbah 
in tekmah pogosto dosegati visoke vrednosti natančnosti in učinkovitosti pri metih na koš. 
Tako bodo zadovoljili svoje potrebe in se dobro počutili ter zabavali. Visoke vrednosti 
natančnosti in učinkovitosti ustvarjajo pozitivne izkušnje. Glavno sredstvo, da jim to 
omogočimo, je prilagojena oprema. Otroke moramo spodbujati, da uporabljajo pravilno 
tehniko metov na koš, saj se jim bo to poplačalo, ko odrastejo. Pravilno usvojene osnove meta 
na samem začetku košarkarske poti pomenijo dobro podlago in navade za prihodnost. Ko v 
poučevanje gibanja vstopijo napake, se določen gibalen vzorec v našem sistemu zapiše 
napačno. Napake, ki se zgodijo v začetnih fazah gibalnega učenja in se kasneje utrdijo v 
možganskih strukturah, je zelo težko, včasih tudi nemogoče odpravljati. Zato je v športni 
pedagogiki še kako pomembno, da se otrok na začetku svoje športne poti nauči pravilnega 
gibalnega vzorca. 
Metodika učenja meta mora biti nujno in vedno prilagojena sposobnostim, predznanju in 
starosti igralcev. V nalogi sem veliko pozornosti posvetil načinu poučevanja meta pri 
najmlajših. Njihova sposobnost učenja gibanja je omejena, saj imajo kratkotrajno in 
spremenljivo koncentracijo. Potrebno se je zavedati, da se namen poučevanja in vadbe meta  
pri najmlajših in starejših močno razlikuje. V starostnih kategorijah do U11 se daje prednost 
tehničnim elementom, ki so povezani z napadom. Zato se pri najmlajših načeloma ne 
poslužujemo  izoliranih vaj, ki temeljijo na ponavljanju točno določenega gibanja. Ne 
poudarjamo še idealno tehniko meta na koš. Vadbo za met izvajamo skupaj z ostalimi 
košarkarskimi tehničnimi elementi in gibalnimi nalogami. Uporabimo jih za otežitev in 
popestritev vadbe mete. Naloge naj bodo zastavljene na tak način, da otroci razvijajo še 
kognitivne sposobnosti, saj jim bo to služilo pri razumevanju košarkarske igre. Pri otrocih 
vaje za met še niso sredstvo za iskanje idealne tehnike meta, ampak so primarno sredstvo za 
razgibano, zanimivo in vsestransko vadbo. Na posreden način se spoznavajo s pravilno obliko 
meta na koš, ki pa jo razvijajo v starejših kategorijah.  
 Vadba mora biti zabavna in dinamična. Dokler otroci ne vstopijo v fazo pubertete in začnejo 
pridobivati mišično maso, je potrebo prilagoditi program vadbe – tudi program vadbe meta. 
Otroci niso umsko dovzetni do velike količine informacij o pravilni tehniki meta na koš. Met 
jim predstavimo preko sintetične metode spoznavanja vsebin. S celotno izvedbo elementa jih 
soočimo preko zanimivih iger. Košarkarske elementarne igre so eno najpomembnejših 
85 
 
sredstev učenja meta na koš v obdobju male košarke. Kombinacija sintetične metode in igre 
omogoča primerno, zabavno in dinamično učenje.  
Analitična metoda, ki se pogosto uporablja v metodičnem postopku učenja meta, še ni 
primerna za najmlajše. Met na koš je tehnični element, ki ga je potrebno vaditi tudi v 
netekmovalnih okoliščinah. Lahko je del individualne vadbe, ki pa mora biti za otroke, mlajše 
od 11 let, prilagojena. V pravem pomenu besede ga začnemo uporabljati šele pri igralcih, ki 
so že sposobni sprejeti večjo količino informacij. Od starostne kategorije in sposobnosti 
igralcev je odvisno, v kakšnem obsegu met vadimo v izoliranih pogojih. Večji poudarek 
poučevanju pravilne tehnike meta lahko dajemo že pri igralcih starostne kategorije U11, 
vendar do te mere, da otroci met lahko izvedejo. Vaje z osnovnimi informacijami o tehniki 
meta otroci izvajajo z manjšimi žogami in na nižje koše. Začetnike je potrebno naučiti 
osnovne košarkarske spretnosti, vključno z osnovami metov na koš, nagrajevale in 
izboljševale pa se bodo v kasnejših fazah razvoja. Otrok, star 10 let, je že sposoben izvajati 
vaje za met, ki si sledijo v metodične postopku, vendar v omejenem in prilagojenem obsegu. 
Igram za razvoj in vadbo meta moramo pri najmlajših nameniti več pozornosti kot vajam v 
izoliranih pogojih.  
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